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איז געמאַטערט, מוז מען זידך אַברוהען. דער צווייטער כל? איז -- 
נגים צומאפען זיר צו מפאכען. אי וננע 
פון אַנפאנג מיט צופיע? אייפער. מעןזאַנט, 
אז עס איז אַ אידישע טבע אריבערצוכאַפּען די מאָס : פון אָנהױב 
צופיעל חשק און באַלד אין נאַנצען אַװעקנעװאַרפען. אויב אַזױ, 
מוז מען די ערשטע זאַך זיך אַיינאיבען אין רענעלמעסינקייט: ניט 
אריבערכאַפּען די מאָס אין אַנהויב, װועט עס ניט מיאוס ווערן 
שפּעטער,. עס איז בעסער אָנצופאַנגען מיט אַ שפּאַצירנאַנג פון א 
האַלבער שטונדע און ביסלעכווייז פערלעננערן די צייט ביז צוויי 
שטונדען אָדער מעהר, ווען דער שפּאַציר איז שוין געװאָרן א פער- 
נגעניגען, אויף וועלכען מען ואַרט דעם נאַנצען טאַנ; איידער 
אָנצופאַנגען נלייך מיט'ן מאַקסימום, האַלטען די איבוננען פאַר א 
חוב, װאָס מען מ | ן מיים זיין, און װואַרטען מיט אונגעדולר 
ביז מען װעט דאָס שוין קאַנען אַװעקװאַרפען. אין אַנדערע ווער- 
טער: איבונגען ברענגען די גרעסטע נוצען, ווען זיי זיינען אַנ- 
גענעהם. 


דער ערגסטער און שעדליכסטער שטריך פון דער היינטינער 
געזעלשאפט -- א חוץ דער אונזיכערקייט פוֹן האָבען צום לעבען 
דעם מאַרגענדינען טאָג --- איז די איבערדריסינקייט פון דער מאָ- 
נאַטאַנער אַרבײט :דאָס װאָס דער אַרבײטער קאָן ניט האָבען קיין 
אינטערעס אין זיין בעשעפטינונג; ואָס זיין מלאכה ווערט איהם 
דערעסען; װאָס אַנשטאט זי זאָל צופריעדען שטעלען זיין נאַ- 
טירליכען טריעב צו טהעטינקייט, איז זי א געצוואונגענע אויפנא- 
בע און דריקט אויף איהם וי אַן אונדערטרעגליכע לאַסט. די פריי- 
וויליגע קערפּערליכע איבונגען, דאַגעגען, קאַנען דעם אַרבײיטער 
לאָזען פיהלען דעם טעם פון א פרייער טהעטיגקייט, װאָס איז אַנגע- 
נעהם, פערשאַפט פערגעניגען, און איז העכסט נוצליך אין דערזעל- 
בינער צייט. די אַנגענעהמע קערפּערליכע איבונגען קאָנען איהם 
וועניגסטענס טיילווייז פערגיטינען די שווערקייט פון דעם נע" 
צוואונגענעם טאָג ארבייט און פערלייכטערן דעם יאָךּ פון לעבען. 
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דרוקען און ענטפערט נלייך אָב מיט דעם ריכטינען אימפּולס צו 
מאכען די ריכטינגע בעוועגונג. 

דורך קערפּערליכע איבונגען --- וי אַ בעקאַנטער אױטאָריטעט 
האָט עס אױיסגעדריקט --- איז מען פּועל דריי זאַכען: עס פער- 
שאַפּט נעזונד, עס גיט רעם קערפּער אַ האַרמאַנישע ענטוויקלונג, 
און עס לערנט אויס צו געברויכען אויפ'} בעסטען אופן די קראַפט 
פון די מוסקולען אין אַלע אומשטענדען, װואָס קאָנען פאָרקומען אין 
לעבען. 

מיר האָבען אָפּט דערמאַנט דעם כל?, אַז װאָס צו, איז אומ- 
נעזונד, און מיר ווילען עס װיעדערהאַלען אויך בנונגע די קערפּער- 
ליכע איבוננען. קיין פּעסטער רענעל, וויפיעל בעוועגונג א מענש 
דאַרף מאַכען יעדען טאָג, איז ניטאַ. מען רעכענט, א ומ גנ ע - 
פ ע ה ר, אַז אַ דורכשניטליך-געזונטער מענש דאַרף מאכען אַזױ- 
פיעל בעווענונג אַ טאָג, וויפיעל עס װאַלט געווען גענוג אויפצוהעבען 
א משא פון 180 טאַן איין פוס די הויך. דאָס איז אן ערך דאָסזעל- 
ביגע, װוי געהן אַ מהלך פון 9 מיי? אויף אַ לייכטען, גלייכען וועג. 
רעכענענדינ, אַז יעדער מענש, װאָס איז מעהר אָדער ווענינער 
טהעטינ, מאַכט דורך אַרום אַ העלפט פון דער דאָזיגער נויטינער 
סומע בעווענונג אין די נגעוועהנליכע בעשעפטיגונגען פון טאָג, און 
אָננעהמענדיג, אַז אַ. מיטעלמעסיג-שנעלער נגעהער קאַן לייכט דע- 
קען דריי מיי? אַ שטונדע, קומט אויס, אז שפּאַצירן אנדערהאלבען 
אָדער צוויי שטונדען א טאָג איז גענוג צו האָבען דורגעמאַכט נאַר 
די בעווענונג, װאָס איז נויטיג פאַר'ן נעזונד. גימענאַסטישע אַי- 
בונגען, וועלכע זיינען מעהר אַנשטרענגענד, דאַרף לויט אָט דער 
רעכענונג, זיין גענוג איין שטונדע אַ טאָנ. 


עס פערשטעהט זיך, דאָס איז נאָר דער דורכשניט; אייניגע 
מענשען קאַנען האָבען פיע? פערגענינען און גרויסע נוצען פון דריי 
מאָל אַזויפיעל קערפּערליכע בעווענונג, און אַנדערע וויעדער, ווערן 
מיעד און שװואַך פון א העלפט וויפיעל עס איז נויטינ. דער ערש- 
טער כל?, דעריבער אי! --- נ יט ט רייב ען די זאד 
ביו טסעז ווערדם פערסטצטערס און ר' אי 
בוננ ווערט ?5עסטיג. װען דער קערפּער ווערט מיעד, 
אָדער דאָס האַרץ הויבט אָן צודשנעל צו קלאַפּען און דאָס אָטהעמען 
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פינט זיך אין בעווענונג ווערט נעשאפען גענונ היטץ צו דעקען 
דעם פערלוסט, װאָס די קאַלטע דרויסען-לופט ציהט אָב ; דערפאַר 
אָבער, ווען מען זאָל אַ פערשוויצטער זיך אַועקזעצען אויף דער 
ערד, אָדער אויסציהען זיך זומער ביינאַכט אויפ'ן גראָז, זוען די 
לופט איז קיה?, קאָן מען זיך יאַ פערקיהלען, וויי? בעת דער קער- 
פּער רוהט, שאַפט ער ניט קיין היטץ, קאַן די קעלט פון דער ערד 
אָדער פון אַ שטאַרקען ווינד אַבציהען צופיעל היטץ מיט אַמאָל, 
און מען , כאַפּט אַ קאַלט". אַזױ אויך בעת מען מאַבכט נימענאַס- 
טיקע, סיי ביי זיך אין צימער, סיי אין דעם גרויסען נימענאַזיום- 
זאַאַל,. אין דער צייט װאָס מען מאכט די קערפּערליכע איבוננען, 
דאַרפען די פענסטער זיין גענוג אַפען, כדי עס זאָל אַריינגעהן אזוי- 
פיעל פרישע לופט וי מענליך, און עס איז קיין סכנה ניט פון אַ 
פערקיהלונג ; דאַנעגען ווען מען רוהט זיך אָב, דאַרף מען צומאַכען 
די פענסטער און אויסמיידען יעדען צונ-ווינט, ווייל יעמאָלט קאָן 
זיך דער קערפּער צו-שנעל אָבקיהלען. 


געזונדע קערפּערליכע איבונג, אָדער אַ לענגערער שפּאַציער- 
גאַנג זאַלבענאַנד אָדער אין אַ גרעסערער קאָמפּאַניע, איז ניט נאָר 
נויטיג און ניצליך פיזיש, נאָר עס איז אויך אַ העכסט אַנגענעה- 
מער נייסטינער צייט-פערטרייב. די וװאָס געוועהנען זיך צו צו 
זייער שטונדע גימענאַסטיקע אָדער זייער שפּאציער-גאַנג נאָךּ דער 
אַרבײט, וועלען עס ניט לייכט פערבייטען אויף דעם , פּלעזשור" 
פון אַבזיצען אַן אבענד אין אַן ענגען און פערשטיקטען , מואווינג 
פּיקטשור" פּלאַץ, וועלכער איז די לעצטע צייט געװאָרן די הויפּט 
פערוויילונג פאַר יונג און אַלט, פאר מענער וי פרויען. (ניט צו 
צו רעדען ווענען דער העסליכער און שעדליכער געוועהנהייט פון 
שפּיעלען שטונדעךן-לאַנג אין קאָרטען, װאָס איז אין אַלע הינ- 
זיכטען ניט קיין עסק פאַר אן אַנשטענדינען אַרבײטער). נאָך 
מעהר, קערפּערליכע איבונג אין באמת אויך ג י י ס ט י גנ ע 
איבונג. די אויסבילדונג פון די מוסקולען איז אין דערזעלבינער 
ציים אויך אַ נוטע בילדונג פאַר די נערוועןיצענטערס פון דעם 
מוח, און דאָס, װאָס מיר רופען אָן געשיקטקייט אָדער פלינקייט 
פון די מוסקולען, איז אייגענטליך נאָר דער אויסערליכער אויסדרו? 
פון אַ נערווען-פלינקייט, װאָס כאַפּט שנע? אויף די אַרומינע אייני 


יי יע 
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צייט איינער פון די בעסטע מיטלען צו געניסען אַלע נוצען פון קער- 
פּערליכער בעווענונג פאַר פרויען װי פאַר מענער, פאַר יונגע און 
עלטערע מענשען צוגלייך אין דעם פּראַצעס פון געהן, דערהויפּט 
אין שנעלען נעהן, זיינען טהעטיג כמעט אַלֶע מוסקולען פון קערפּער. 
די ערשטע זאַך אָטהעמט מען טיעפער, און וי נויטיג עס איז פאר 
אַ ,זיצעדינען" אַרבײטער צו אָטהעמען טיעפער, קאָן קיינער אַזױ 
ניט בעשטעטינען, װי דער װאָס האָט די געלעגענהייט אָפט צו אונ- 
טערזוכען די לונגען פון דורכשניטליכע אַרבײטער. ד' שרעקלי- 
כע פּראַלעטאַרישע קרענק, די שווינדזובט, קומט נים אַזױפיעל 
פון דעם ארבייטער'ס נויט און דחקות, וי פון זיין נאַכלעסיגקײיט 
(אַ פאָלגע פון אונוויסענהייט) אַריינצוציהען גענוג לופט אין די לונ- 
גען. 

דאָס אַטהעמען איז האַלב אַ פרייווילינער און האַלב אַ ניט- 
פרייוויליגער פּראָצעס ; ד. ה. עס אָטהעמט זיך טיילווייז אָהן דעם 
מענשענ'ס ווילען און וויסען, און טיילווייז מיט זיין ווילען, ווען 
ער טראַכט וועגען דעם און מאַכט אַן אַנשטרענגונג צו אָטהעמען 
טיעפער. עס זעהט אויס, אַז ווען די נאַטור װאָלט ניט בעזאַרגט 
דעם ניט-פרייווילינען טיי?, װאָלט אַ גרויסער טיי? אַרבײטער נאַר 
אינגאַנצען פערנעסען װוי צו אָטהעמען... געהן, לויפען, העבען אַ 
משא, וי יעדע אַנדערע איבונג פון קערפּער, מאַכט טיעף אָטהעמען ; 
עס מאכט אויך דאָס האַרץ קלאַפּען שנעלער און טרייבען מעהר 
בלוט דורך די לונגען,. אָטהעמען בעשטעהט פון צוויי טיילען: 
אַריינציהען אין זיך פרישע לופט און אַרױסגעבען פון זיך לופט, 
װאָס ענטהאַלט אָבפאַל-פּראַדוקטען --- צוויי נויטיגע זאַכען פאַר'ן 
קערפּער אין אַלגעמײן און פון דער גרעסטער וויכטינקייט פאַר דער 
ענטוויקלונג פון די לוננען ספּעציעל. ווען מען אָטהעמט ריכטינ, 
טיעף אַרײן און אַרױס, איז מען מעהר פערזיכערט ניט צו קרינען 
קיין שווינדזוכט, איידער דורך אַלע תרופות אנטקענען פערקיהלוננען 
א. ד, ג. װאָס די שרעקעדינע ווענדען אֵן. 


מיר מוזען דאָ אַנב דערמאַנען, אַז קיינער דאַרף קיין מורא ניט 
האָבען טאַמער װועט ער זיך פערקיהלען בעת'ן שפּאַציערן, ווערענ- 
דיג דערװואַרעמט אָדער פערשוויצט פון געהן אָדער לויפען צו" 
שנעל. עס איז אַ פיזיאַלאַנישער כלל, אַז בעת דער קערפּער נע-, 
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צו קליידען זיך היגיעניש, איידער צו געהן אָנגעטאָן אויף דעם נאַכ- 
לעסיגען און ניט-אויסגערעכענטען אופן, װאָס פערבויגט די נוצען 
פון דער זאַד צוליעב איהר אויסערליכען אויסזעהן. און דאָס איי" 
נענע איז אויך ריכטיג בנוגע די קערפּערליכע איבונגען. 


אַ יונגער מאַן מיט פרישע, לעבעדינע מוסקולען, וועלכער איז 
אָבגעזעסען אַ גאַנצען טאָג ביי דער מאַשין אין אַן אוננאַטירליכער 
פּאַזיציע, דאַרף די ערשטע זאַך נאכ'ן , סאַפּער" טראכטען ווענען 
עפּעס אַ געזונדער איבונג פאר די גליעדער. אין די גרעסערע 
שטעדט, וואו עס זיינען פאַראַן עפענטליכע אָדער פּריװואַטע אַנ- 
שטאַלטען פאר נימנאַסטיקע, קאָן ער זיך פערשרייבען אֵלס מיט- 
נליעד פון אַזאַ קלוב און ווענינסטענס דריי, פיער אבענדען אין 
װואָךּ דורכמאַכען די פאַרנעשריבענע איבונגען אונטער דער אוים- 
זיכט און דירעקציע פון אַ לעהרער. אויב ניט גימנאַסטיקע, קאָן 
ער אומעטום טרעפען אַ , באָוליננג עללי", וואו צו פערברענגען אַ 
שטונדע אָדער צוויי אין װאַרפען קענלען. אָדער אין לעצטען פאַל, קאָן 
ער מאַכען פערשיידענע גימנאַסטיקעס ביי זיך צו הויז (ניט פרי- 
הער װוי א שטונדע נאָכ'ן עסען) אין װאַסער צייט עס איז איהם 
בעקוועמער, אין זיין פרייען טאָג דארף ער פערברענגען איינינע 
שטונדען אין אַ וועלכען עס איז ספּאָרט אויף דער פרייער לופט : 
שיפען זיך, שפּיעלען בא?, פאָהרען בייסיקע? א. ר. ג. איבער- 
טרייבען די זאַך איז ניט נויטיג : צוויי שטונדען אַן אַבענד מאַכען 
איבונגען איז ניט צופיעל, אָבער איין שטונדע איז אויך אַ סך בע- 
סער וי גאַר ניט, אַזױ אַז עס קאַן איהם בלייבען גענוג צייט צו 
געהן צו אַ מיטינג פון זיין יוניאָן, זיין אַרבײטער רינג-ברענטש, זיין 
פּאַרטײ, זיין געזאַנג-פעראיין, אָדער זיך זעהען מיט בעקאַנטע, לע- 
זען אַ בוך, הערען אַ לעקציע א. אַז. וו. 


ליידער זיינען ניטאָ אַזויפיע? געלעגענהייטען פאר קערפּערלי- 
כע איבונגען פאר פרויען-אַרבײיטער װי פאַר מענער; דאָך קאַנען 
זיי אויד געפינען געוויסע ספּאָרטס, אין וועלכע זיי קאָנען זיך בע- 
טייליגען, און קיינער שטערט זיי ניט צו מאַכען גימענאַסטיקע ביי 
זיך צו הויז. געהן שפּאַצירען פון אַ שטונדע ביז צוויי יעדען 
אַבענד פאַר'ן שלאָף איז דער לייכטעסטער און אין דער זעלבער 
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ווענונג נאָךּ מעהר איידער דער לעדינ-נעהער. זיי דאַרפען ערשט, 
נאָך אַ טאָג ,קאַטאַרגע", פערזוכען דעם טעם פון אַ שטונדע, צוויי 
פרייע, :עזונדע אַרבײט, כדי צו דערשפּיהרען אַ פרישען שטראָם פון 
לעבען און ענערגיע אין אַלע טיילען און אַרנאַנען פון קערפּער. 

צום בעדויערן נגיבען זיך די אַרבײטער זעהר וועניג אב מיט 
קערפּערליכע איבוננען. בעת די אַרבײיט שפּאַרט אָן, אין ניטאַ 
קיין צייט צו טראכטען ווענען דעם, און ווען מען נעהט אַרום לע- 
דיג, ליענט ניט אין קאָפּ צו קלערן וועגען געזונד. מען קאָן זיי אפשר 
דערפאַר נאָר ניט פערדענקען. אפשר --- פליהט נאָר דורך אַ גע- 
דאַנק -- איז בעשרייבען די מע יות פון אָט די אַלע נוטע זאַכען צו 


מענשען, וועלכע זיינען פעראורטהיילט צו פערברענגען זייער גאַנצען 
לעבען אונטער די אומשטענדען פון זייער אומנעזונטער אַרביים, 


אַ מעשה פון , לועג לרש", פון שיטען זאַלץ אויף די וואונדען 3 --- 
עס איז אָבער ניט קיין ריכטינער נעדאַנק. ניין, אויפקלערונג קאַן 
קיינטמאָל ניט שאדען. וויסען וי צו פיהרען א נאָרמאַל און גע- 
זונד לעבען איז דער ערשטער טריט צו וועלען עס פערווירקליכען. 
אויסער דעם מוזען מיר מודה זיין, אַז ניט נאָר די, װאָס קאָנען 
זיך ניט העלפען, לעבען ניט-נאָרמאַל, נאָר אַז פיעלע און פיעלע 
פּערדאַרבען זייער געזונד, וועלכע גיבען אויס מעהר אויף זייער 
ניט-נאַרמאלען לעבען, איידער עס דאַרף קאָסטען צו פיהרען אַ נאָר- 
מאַל לעבען אונוויסענהייט איז פיע? אַפטער די אורזאַך פון אַ 
צובראַכענעם נעזונד איידער אָרימע סמיטלען. דעם אונוויסענדען. 
קאָסט דאָס לעבען טייערער און ער האָט קיין הנאה אויך ניט. 


עס קאָסט ניט פיעל? צו נעהמען אַ װאַנע איינמאָל אַ װאָך, און 
עס נגעדויערט ניט מעהר וי פינף מינוט אָבצורייבען דעם קערפּער 
מיט קאַלט װאַסער יעדען פריהמאָרגען, נלייך וי מען שטעהט 
אויף. דער אַרימסטער אַרבײטער קאָן בעהױפּטען צו האַלטען אַ 
ביסע? אָפען דאָס פענסטער פון אויבען יעדע נאַכט ; און װאָס ענ- 
נער עס איז אין צימער, אַלץ נויטינער און מעהר דאַרף עס זיין אָפען. 
ווען מען ווייס דעם היגיענישען ווערטה פון שפּייז, קען מען בעקו- 
מען גענוג נאַהרונג פאַר ווענינגער קאַסטען און עס זאָל נאָך זיין 
געזינטער אויך. שוין ניט צו רעדען ווענען די אויסנאבען אויף 
שטאַרקע געטרענק, וועלכע זיינען אין מעהרסטע פאַלען איבעריג און 
אין איינינע פאַלען אַבסאַלוט שעדליך. עס איז אויך ניט שווערעה. 
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אויס, דאַ קלאַפּט ער, דאַ הובעלט ער, דאַ געהט ער אַרום, דאַ 
העבט ער א שווערע משא א. אַז. װו. ; און צווייטענס, אויף יעדער 
שטופע פון זיין אַרבײיט ברעננט ער אין בעוועגונג במעט אַלַּע 
מוסקולען פון קערפּער. ווען ער אַרבײט אב זיינע 8 שטונדען א 
טאָג, האָט ער געהאַט אַזויפיע? איבונג, וויפיעל עס איז גענוג פאר 
4 דורכשניטליד-געזונדע מענשען. די היניענע האָט אין פּרט פון 
קערפּערליכע איבונג אוהם גאָרניט װאָס צו רעקאַמענדירען, אַ חוץ 
איהם אויפצוקלערן, אַז ער אַרבײט צופיעל, אַז ער װאָלט געדאַרפט 
אַרבײטען נישט מעהר ווי אַ העלפט צייט, און דערצו נאָך ניט אַזױ 
אינטענסיוו. --- איצט בעטראַכט דעם שניידער, װוי ער זיצט צו- 
נויפנעלעגט אַ פוס אויף אַ פוס, די ברוסט צונויפגעקוועטשט, די 
שולטערן אויסגערונדעט, דעם קאָפּ אַריבערגעבױינען אויף אַ זייט, 
און שטרעננגט אָן צוויי פינגער דורכצוציהען א נאָדע?-פאָדים ! אָדער 
דעם מאַשין-שטעפּער (אַפּרייטער), וי ער זיצט האַלב איינגעבויגען, 
אָהן אַ ברעקי? בעווענונג פון קערפּער, אַ חוץ װאָס ער שטופּט דאָס 
צייג צום אימפּעט פון דער מאַשין. אָדער דעם זייגער-מאַכער, וי 
ער זיצט אַ צונעשמידטער צום בענקעל, קוקענדיג אַנגעשטרעננט 
מיט איין אויג דורך זיין ספּאקטיוו, און קוים װאָס ער ריהרט אַן 
עפּעס אַ שרייפעלע, װאָס קאָן אַװעקגעבלאַזט ווערן דורך דעם הויך 
פון זיין אָטהעם --- ווען ער זאָל ווירקליך אַן אָשהעם טהאַן ריכ- 
טינ,. זיי אַלע פיהלען, ווען זיי שטעהען אויף פון דער אַרבײט, וי 
זיי װאָלטען געווען געלענען געבונדענע אין אַ תפיסה, און זייער 
דרינגענדסטער פערלאנג איז, ,פאַנאנדערנעהמען" די הענר מיט 
די פיס, אויסנלייכען די ביינער און עטליכע מאָל טיעף אַרײנ- 
אָטהעמען, 


אָט די און צעהנדליגע אַנדערע , זיצענדע אַרבייטער", וועלכע 
פיהלען זיך מיעד און צובראָכען פון נ י ט אַ ר ב יי ט ע| 
מיט'ן נאַנצען קערפּער, וועלען זיך פיהלען זעהר דערפרישט פון 
א האַלבע שטונדע באַל שפּיעלען, אַ שטונדע קעגלען אָדער ברעכען 
זִיך אויף גימענאַסטיקע, אָדער פון אַ מונטערן שפּאַציערצאַנג אַ 
פּאַר שטונדען פאנג. פאַר זיי איז אַ ביסע? קערפּערליכע בעווע- 
גונג דער כעסטער טאָניק. זיי, װאָס ווערן פערמאַטערט , אַרביי- 
טענדינ" אַ גאַנצען טאָג, ליידען פון מאַנגע? אין קערפּערליכע בע- 
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אויף דער פרייער לופט, אָדער מאַכע, לאַנגע שפּאַציערען, לויפען 
א. ד. נ. דער צוועק פון נימנאַסטיקע איז צו ענטוויקלען ספּעציע- 
לע טיילען פון קערפּער בעזונדער ; דהינו די ברוסט, דעם רוקען, 
די הענט אָדער די פיס. דער צוועק פון ספּאָרטס איז צו ענטוויק- 
לען דעם נאנצען קערפּער אין אַלנעמיין, ניט די בעזונדערע טיילען 
ספּעציעל?. ביי די דייטשען און דערהויפּט ביי די שוועדען איז מעהר 
ענטוויקעלט די מעטאַדע פון גימנאַסטיקע ; ביי די ענגלענדער און 
דאָ אין אַמעריקא איז מעהר ענטוויקעלט די מעטאָדע פון ספּאַרטס 
און פרייע לופט-שפּיעלען,. יעדע מעטאָדע האָט איהרע ספּעציע- 
לע מעלות, און אָפּטמאָל איז זעהר וויכטיג אָנצו-ווענדען ביידע 
מעטאָדען צוזאַמען ; צ. ב. ש. ווען מען מוז אַ חוץ זוכען צו פערבע- 
סערן דעם אַלגעמיינעם צושטאַנד פון קערפּער, שענקען ספּעציעלע 
אויפמערקזאַמקייט איין בעזונדערס-אָבגעשװאַכטען אַרגאַן, װי דעם 
חוט השדרה, די לונגען, אָדער די בויך-מוסקולען א. ד. ג. 


עס פערשטעהט זיך, אַז איבוננען בכל? זיינען דערהויפּט נוי- 
טיג פאר מענשען, וועלכע טהוען ניט גענוג פיזישע אַרבייט, ווי פּראַ- 
פעסיאַנעלע מענשען, קאָפּיאַרבײטער אָדער סתם לעדיג-נעהער. דער 
שווערער פיזישער אַרבײטער, װאָס האַרעװעט אב פון 8 ביז 10 
שטונדען אַ טאָג, און פיהלט אַ מיעדיגקייט אין אַלע נליעדער, וועט 
אין זיינע פרייע פּאַר שטונדען ניט האָבען קיין חשק צוֹ העננען זיך 
מיט איין האַנד אויף אַ קווער-שטאַנג, דראַפּען זיך אויף די גלייבע 
ווענט אַדער מאַכען אַנדערע נימנאַסטישע קונצען. דאָךּ זיינען ריכ- 
טינע קערפּערליכע בעוועגונגען זעהר ניצליך פאר א סך פיזישע אַר- 
בייטער אויך, דערהויפּט פאר די מעהרסטע אידישע אַרבײיטער, װאָס 
זיינען בעשעפטיגט ביי שניידעריי און עהנליכע מלאכות. וואָרים 
דער כל? ,ארבייט מאַכט געזונד" איז נאָר געזאָגט געװאָרן אויף 
אַזױנע אַרבײטען, ביי וועלכע דער נאַנצער קערפּער קומט אין בע- 
וועגונג און יעדע נגרופּע מוסקולען האָט איהר איבונג; ניט אויף 
די אַרבײטען, װאָס שטרעננען אָן בלויז עטליכע מוסקולען פון די 
הענד און די איבערינע טיילען פון קערפּער בלייבען די גאַנצע צייט 
אונטהעטיג. ץ 


פערנלייכט די אַרבײט פון אַ סטאָליער, ל?משל, מיט דער אַר- 
בייט פון א שניידער. דער סטאָליער בייט, ערשטענס, זיין פּאַ- 
זיציע פון צייט צו צייט : דאָ בויגט ער זיך, דאַ ציהט ער זיך, 


92 ' היניענע 


צונ, און דעריבער קאַנען די שפּייז-שטאָפען איבערנעברענט וערן 
אינטענסיווער און שנעלער. 


די היטץ אַליין איז אָבער ניט דער נאַנצער פּוע? יוֹצֵא פון 
קערפּערליכער בעוועגונג. היטץ איז נאָר אַן אומשטאַנד אין דעם 
פּראָצעס פון דעם שפּייז-איבערברענען, װאָס שאַפט די טרייב- 
קראַפט פאר דער לעבענסאַרבײיט פון דעם אַרנאַניזם. די הױיפּטזאַך 
איז, װאָס דורך דער בעווענונג ווערן די אַרגאַנען מעהר פעהיג צו 
ב ע נוצ ען די טרייב-קראפט און אויפטאָן מעהר אַרבײיט -- 
דען װאָס מעהר אַן אָרנאַן ווערט בעווענט אָדער געאיבט, אַלץ 
שטאַרקער ווערט ער ענטוויקעלט. 

די מוסקולען, װאָס בעדעקען די ביינער, שטעהען אונטער דער 
ממשלה פון אונזער ווילען און סיר קאַנען זיי דירעקט בעווענען אָדער 
איבען לויט אונזער פערלאַנג; די אינעװװוענינסטע אָרנאַנען קאָנען 
מיר מיט אונזער ווילען ניט בעווענען. מיר קאַנען ניט פּועל זיין, 
אַז דאָס האַרץ זאָל קלאַפּען שנעלער אָדער לאַננזאַמער, אַז דער 
מאַנען זאָל פערדייהען דאָס עסען, אַז די ניערען זאַלען טהאָן ריכ- 
טיג זייער אַרבײיט --- סיידען אינדירעקט, דורך דעם איינפלוס פון 
די אויסערליכע מוסקולען. ווען מיר מאַכען בעוועגונגען מיט אונ- 
זערע מוסקולען, וי בעת מיר טהוען אַרבױיט, מיר הויבען אַ שווערע 
משא, אָדער מיר לויפען, קלאַפּט דאָס הארץ שנעלער, די לונגען אט- 
העמען טיעפער א. אַז, וו. ווען מיר רעדען דעריבער ווענגען קערפּער- 
ליכע איבונגען, מיינען מיר די בעווענונגען פון די מוסקולען, װאָס 
מיר קאָנען מאַכען מיט אונזער ווילען ; ווייל מיר פּועל'ן דורכ- 
דעם ערשטענס, אַ דירעקטע פּערשטאַרקונג און ענטוויקלונג פון די 
מוסקולען, און צווייטענס אַן אינדירעקטע פּערשטאַרקונג און ענט- 
וויקלונג פון די אינעוועניגסטע אָרגאַנען. 

עס זיינען פאַראַן צווייערליי מעטאָדען פון איבוננען: איין 
מעטאָדע איז די װיעדערהאָלטע בעוועגונגען פון בעשטימטע גרו- 
פּען מוסקולען, וי צ. ב. ש. אין גימענאַסטיקע, װען מען 
שטרעקט אויס און לאָזט אַרונטער צעהן אָדער צװאַנציג מאָל נאָכ- 
אַנאַנד ביידע הענד, אָדער יעדען פוס א. ד. ג. ; די אַנדערע מע- 
טאָדע איז די אָנהאַלטענדע אַפגעמיינע בעוועגונג פון גאנצען קער- 
פּער, װוי אין די פערשיידענע ס פּ אָרטס און שפּיעלען 
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זועגונג, וועט איהר פערפראָרען ווערן פון קעלט. דאָס פּאַסירט צי 
דעם פוהרמאַן פון אַ קאַרעטקע, װאָס זיצט אויף דער קעלנע אין א 
ווינטערדיגען טאָג און װאַרט אויף אַ פּאַסאַזשיר, װאָס טהוט ער בדי 
זידּ אָנצודװאַרעמען ? ער בעוועגט מיט'ן גאַנצען כח זיינע ביידע 
אָרעמס און קלאפּט זיי אָן די שולטערן, ביז עס ווערט איהם הייס 
אין אַלע גליעדער. 


דער לעבעדינער אַרגאַניזם איז אין דעם פּרט גענליכען צו אַן 
אייווען. טהוט אַרין אין אויווען גענוג האָלץ און קויהלען און 
צינדט אונטער א פייער, נאָר האַלט צונעמאַכט דעם קוימען: עס 
וועט זיך טלייען אַ קליין פייערל, אָבער קיין װאַרעמקײט װועט עס 
ניט נעבען. פאר װאָס ? ווייל עס פעהלט אַ ‏ צוג פון לופט. ביי 
אַ צוגעמאַכטען קוימען נעפינט זיך אויך אַ ביסע? לופט אין אויווען, 
עס איז אָבער ניט גענוג אַרומצוכאַפּען נאָר די קויהלען און. אַרױיס- 
געבען פיעל היטץ. דאָס אייגענע איז אויך מיט דעם לעבעדיגען אֶר- 
גאַניזם. דאָס ביסע? לופט, װואָס ער קריגט אַריין דורך דעם שטי- 
לען אָטהעמען, איז ניט גענוג אַרומצוכאַפּען דעם גאַנצען ברען-שטאָף, 
די שפּײז, װאָס טיילט זיך אויס פון בלוט אין אַלע ווינקעלעך פון 
קערפּער : עס טלייעט זיך לאַננזאַם אין די אָרגאַנען, אָבער עס גיט 
ניט קיין היץ. ער דאַרף אויך האָבען אַ שטארקען ? ופ ט - צוג 
דורך זיין קוימען, די לונגען ; און אָט דער נויטיגער צוג קאָן נאָר 
קומען דורך אַ שטאַרקער בעווענונג אָדער איבונג פון די גליעדער. 


אַ נאַרמאַלער אָרגאַניזם נעפינט זיך קיינמאָל ניט אין אַזאַ 
צושטאַנד, אַן ער זאָל גאָר ניט האָבען קיין בעוועגונג. די אינע- 
זועניגסטע אַרגאַנען, װאָס שטעהען ניט אונטער דער ממשלה פון'ם 
ווילען, װי דהינו דאָס האַרץ, די לונגען און דער מאָגען, בעווענען 
זיךּ, טהוענדינג זייער אַרבייט, אפילו אין שלאָף. ליעגענדיג גוט 
איינגעדעקט אין אַ װאַרעמען צימער, דאַרף דער קערפּער ניט האָבען 
פיעל היטץ, איז שלאָפענדיג דעריבער גענוג וויפיעל ואַרעמקײיט די 
לאַנגזאַמע בעווענונג פון די דאָזיגע אַרגאנען ברענגט אַרױס. די 
איינציגע, װאָס גיבען אַרױס דורך זייער טהעטינקייט די גרעסטע 
סומע היטץ, זיינען די , פרייווילינע" מוסקולען, און זיי געפינען זיך, 
בעת מען שלאָפט, כמעט אין אַ פאָלשטענדינער אונטהעטינקייט. די 
דאָזינע מוסקולען ווערן טאַקע אָנגערופען די ,אויווענס" פון קער- 
פּער, ווייל, זיי שאַפען מיט זייער אַרבײיט דעם שטאַרקסטען לופט". 
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ועלקסטצעו קאַפּיטעל 
קערפּערליכע איבונגען 


די וויכטינקייט פון בעווענונג פון די נליעדער. -- פמוסקולבעווענונג ברעננט אַ 
שטארקען לופטיצוג אין קערפּער. -- צווייערליי מעטאָדען פון איבוננען: 
פרייע לופט ספּאָרטס און גימנאסטיקע. -- בעווענונג פאר ,ויצענדע" 
אַרבײטער - די מעגליכקייט צו פיהרען א נאַרמאַל לעבען. -- 
די נאַכלעסינקיט אין אַטהעמען און שוינדזוכט. -- שפּאַי 
ציערינעננ. -- מאָנאָטאַנע אַרבײט און אננענעהמע 
איבונגען. 

אין די פריהערדינע קאַפּיטלען האָבען מיר נעזעהן, וי וויכטיג 
עס איז פאַר'ן געזונד אויסצומיידען די מענליכע אורזאכען פון 
קראַנקהייטען, אַבצוהיטען די רעגעלען פון ריינליכקייט, זיך צו בע- 
זאָרגען ספיט פרישער לופט, צו געברויכען די ריכטיגע שפּייז און נע- 
נוצעז די פּאַסענדע קליירונג ; איצט מוזען מיר אַרומרעדען נאָך אַ 
וויכטיגע בעדערפעניש פון קערפּער, וועלכע איז פּונקט אַזױ נויטיג 
פאַר'ז געזונד, זוי יעדע איינע פון די פריהערדינע, און דאָס איז -- 


די וויכטינקייט פון בעווענונג אָדער איבונג פון די גליעדער און אָר- 
גאַנעז. 


זאָל אַ מענש, װאָס האָט פרישע לופט און עסט די ריכטינע 
שפּייז און איז געקליידט וי געהעריג איז און פּאַסט-אױף אויף ריינ- 
ליכקייט, זיצען אָהן בעווענונג אָדער ליענען רוהיג טעג אָדער וואַ- 
כען נאַכאַנאַנד --- װועט ער גאַנץ געוויס זיך ניט פיהלען געזונד. 
פרישע לופט איז אַ נוטע זאַך, אָבער זי געהט ניט אַלין אין די 
לונגען, נאָר די לוננגען מוזען זי ציהען אין זיך ; און ווען דער מענש 
זיצט רוהינ, ציהט זיך ניט פיע? אין זיך קיין לופט. עסען די ריכ- 
טינע שפּייזן איז זעהר וויכטיג, אָבער עסען אַלין איז ניט דער 
עיקר, נאָר די הױפּטואַך אין פ ע ר ד ייה ען דאָס עסען; און 
ווען דער קערפּער האָט קיין בעוועגונג ניט, איז די אַרבײט פון די 
פערדייהונגס-אַרגאנען אַ פערשלאָפענע און זיי ברענען ניט איבער 
די נאַהרונגסשטאָפען װי עס געהער צוֹ זיין. נעהמט צוֹם ביי- 
שפּיעל די עמפינדונג פון װאַרעמקײט. איהר מעגט אָבעסען אַ נאַיַץ 
זאַטען מיטאנ און אָנקלײדען זיך וי שווער איהר ווילט, אויב איהר 
זעצט זיך אַװעק אין אַ קאַלטען טאָג אין דרויסען רוהיג אָהן בע-, 
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זעהר ניט היניעניש, וויי? זיי דריקען צונויף די פיס און שטערן 
די צירקולאַציע פון בלוט אין די ווענען (בלויע בלוט-אָדערן),. די 
ווענען פון די פֿיס זיינען אוֹיך אָהן דעם עלול צו ווערן אויסגעצוי- 
גען און פערשאַפען אַלערלײ אונבעקוועמליכקייטען, אָדער נאָר אַ 
מאָל פּלאַצען און זיין אַ געפאַהר, איז דירעקט פערגרעסערן די גע- 
פּאַהר, טראַגענדיג עלאַסטישע גאַרטערס, אודאי ניט קיין קלוגע 
זאד דער איינצינער ריכטינער וועג איז צו געברויכען אַזױנע 
בענדלעד, װאָס טשעפּען זיך אָן צו די אונטערהויזען, אָדער צו אַנ- 
אַנדער טיי? פון די אונטערוועש, און האַלטען די זאַקען, ניט צו- 
נויפדריקענדיג רי פיס. ' 
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צאָל, איידער די פיס, כדי עס זאָל ניט דריקען אויף די פיננער. די 
קנאַפעל מוזען זיין ברייטע און נידערינע, כדי דער טראָט זאָל זיין 
אַ פעסטער און די נעוועלב-ביינער זאַלען ניט אַרױסגעשטופּט ווע- 
רען פון זייער נאַרמאַלער פּאַזיציע. ווען דער נעוועלב איז שוין 
אַרונטערנעזעצט געװאָרן, קאָן אַ פּאַסענדער געוועלב-האלטער 
(, אַרטש סופּאָרטער") פערלייכטערן דעם װועהטאָג פון די פיס : 
ער מוז אָבער בעשטעלט ווערן צו מאָס, לויט אַ ספּעציעלער ציי- 
כענונג פון אַ ספּעציאליסט. די פאַרטינע האַלטערס זיינען אַזױי 
שלעכט, װווי די פאַרטינע שיך. 


האַלבע שיך, פאר די ווארעמע מאָנאַטען פון יאָהר, 
זיינען גאַנץ היגיעניש, ווייל זיי ניבען א בעסערע ווענטילאַציע פאר 
די פיס איידער די נאַנצע שיך. דאַנענען שיך פון ?אַ ק יר ט ע 
ל ע ד ע ר זיינען ניט גוט צו טראַנען אַ לעננערע צייט נאָכאַ- 
נאַנד, וויי? זיי לאָזען ניט דורך די לופט, קאָן דער שווייס פון די 
פיס ניט ריכטיג אויסנעדאמפט װערן. גומענע קאַלאָשען 
האָבען אויך דעמזעלבען חסרון ; זיי האָבען אָבער די גרויסע מעלה, 
װאָס זיי דערלאַזען ניט קיין נעץ צו די פיס אין בלאָטע און נאַסקײיט 
און פערהיטען פון פערקיהלונגען. עס פערשטעהט זיך, מענשען װואָס 
האַבען זיך צונעוועהנט צו אַלע וועטערן און האָבען אזוי ,פער- 
האַרטעוועט" זייער לייב, אַז קיין פערקיהלונג נעהמט זיי ניט, דאַר- 
פען ניט קיין קאַלאַשען און קיין רענען-מאַנטלען און אפילו ניט קיין 
װאָלענע װועש. ניט אַלע קאַנען אָבער פאַלנען זייער ביישפּיעל, 
הגם עס איז וויכטיג פאר יעדען איינעם צו פּרובירען , פּערהאַרטע- 
ווען" זיך וויפיעל מענליך. 


דאָס געזונד פון די פיס פּאָדערט מען זאָל אָפּט בייטען די זאָקען, 
וויי? זיי קלייבען אין זיך אָן שמוץ און אָבגעטריקענטע שופּען פון 
דער הויט פון די פיס, ספּעציעל ווען די פיס שוויצען צופיעל. מען 
דאַרף, פערשטעהט זיך, ניט שלאָפען אין די זאָקען, װי מען דאַרף 
ניט שלאָפען אין אונטערהעמד, נאָר אין אַ בעזונדער נאַכט-העמד, 
קינדער, און אויך דערוואַקסענע מענשען, וועלכע פֿיהלען אונבע- 
קוועם אין נאַקעטע פיס ביי נאַכט, קאַנען אָנטאָן, ווען זיי געהען 
שלאָפען, אַזױנע ספּעציעלע ברייטע נאַכט-זאָקען. 


די רונדע עלאַסטישע זאָקען-האלטער -- (גאַרטערם) זיינען 


קליידונג 81 


ריכטינע שוה'זוילען גאַָרמאַלע פיס 
פאַר נאַרמאַלע פיס, 


ניט-ריכטינע שוה'זוילעו, אויסגעקרימטע פיס. 
װאָס די שוסטער מאַכען. 


אַ ריכטינער שוך פאר אַ נאַרמאַלער פוס דאַרף ניט זיין שמאָל 
און שפּיציג און אויך ניט גאַנץדקאַנטיג, נאָר האַלב רונד און ברייט- 
ליךּ. ער מוז אויך זיין עטװאָס לענגער, וועניגסטענס דריי פערטעלֿ 
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נינסטענס ניט צונויף דעם ברוסט-קאַסטען. איינינע קאָרסעטען, 
דערהויפּט די װאָס ווערן געמאַכט אויף בעשטעלוננ, זיינען אזוי 
פאָרמירט, אז זיי קאַנען דיענען צונלייך אלס פּאַסענדע בויך-בעשי- 
צער,. דער פאקט אָבער בלייבט, אז ער דריקט צונויף און שטופּט 
ארויס פון פּלאַץ דעם מאָגען און די לעבער, און שטערט די בעווענונג 
אויף אַרונטער פון דער דיאפראגמע (די שייד װאַנט, װאָס צווישען 
בויך און ברוסט-קאַסטען), וועלכע איז אזוי זויכטיג אין דעם פּראַ- 
צעס פון נאַרמאַלען אָטהעמען. דער אונטערשייד אין דער מאָס 
אַרום טאַליע אֶָהן אַ קאַרסעט און אין אַ שטייף-אַנגעצוינענעם קאַר- 
סעט קאַן נרויכען פון 8 ביז 6 צאָל; און עס קאָן קיין ספק ניט זיין, 
אז אַזא צונויפדריקען פון די אָרגאַנען מוז זיך אָברופען שלעכט אויף 
די פונקציעס פון די דאָזיגע אַרגאַנען, און ממילא אויפ'ן נעזונד פון 
גאַנצען קערפּער. 


אַן שׂיך דאַרפען פּאַסען צו די פיס, ניט צו די קאפּריזעז 
פון דער סאָדע, איז נעוויס זעלבסטפערשטענדליך; דאָךּ וערן 
די אָרימע פיס צודרעהט און צוקרימט און געצוואונגען זיך צוצו- 
פּאַסען צו מאָדנע פאַסאַנען, פּונקט װוי זייער הױפּט פונקציע װאַלט 
געווען ניט צו טראָגען דעם קערפּער, נאָר צו טראָגען שיךּ. עס איז 
פאַקטיש שווער צו בעקומען אַ פּאַר פאַרטינע שיך, װאָס זאַלען 
זיין געבויט לויט די נאַרמאַלע ליניען פון פוס ; אַ חוץ, װאָס איין 
מענשענ'ס פיס זיינען פּונקט אַזױ ניט נלייך צו דעם אַנדערנס. וי 
איינעמס נאָן איז ניט גלייך צו דעם אנדערנס. דער איינצינער 
ריכטיגער וועג וי צו פערהיטען די פיס --- ווען דאָס װאַלט ניט גע- 
קאָסט צו טייער --- איז צו בעשטעלען זיך אַ פּאַר שיך, ווי אין די 
אַמאַלינע גוטע צייטען ביי דעם היימישען שוסטער, נאָר מיט דער 
פערבעסערונג, װאָס דער שוסטער זאָל, אנשטאט נעהמען אַ מאָס 
אויף דעם אַלטען אופן, מאַכען אַ צייכענונג פון די ליניען פון די 
פיס וי זיי שטעהען אין די זאָקען, און בעשטעלען ספּעציעלע קאַ- 
פּולען לויט דער דאָזיגער צייכנונג. 


פון די פאַלגענדע צייכענונגען קאָן מען זעהן דעם אונטערשייר 
פון גאַרמאלע ביז צוקרימטע פיס, און פון שיך ווי זיי דאַרפען זיין 
ביז די שיך, װאָס מען קריגט אין די קראַמען. 
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דורך די לופט, קאָן דורך זיי ניט אויפגעדאַמפט ווערען דער שווייס, 
װאָס שטאַרקע בעוועגונגען רופען אַרױס. דאָס בעסטע פיר אַלע 
צוועקען זיינען די אויבער-רעק פון וואַסער-געשיצטע מאַטעריאַלען, 
וועלכע ענטהאַלטען ניט קיין נומי און שטערען ניט די וװוענטילאַציע 
פון קערפּער. 


ברוסט בע שיצער פן פלאַנעל אָדער פּעלץ זיינען 
בכל? אַן איבערינע זאַך, וויי? די ברוסט איז אָהן דעם גענוג בעשיצט 
דורך די געוועהנליכע קליידער, און זי האָט שוין אַן עקסטראַ בע- 
שיצונג דורך דער וועפט. אֶפּטמאָל קאָן עס אויך זיין עטװואַס שעד- 
ליך, ווייל עס מאַכט ענגער און שווערער אויפ'ן ברוסט און דאָס אַט- 
העמען איז געמאַטערט; א חוץ װאָס עס האַלט די ברוסט שטענדיג 
אַיינגעשװיצט און ממילא אונבעקוועם. דאָס איינציגע גוטע װאָס 
אַזאַ בעשיצער קאַן אַמאָל טהאָן, איז שטילען די עמפינדליכקייט פון 
דער הויט אין פעלען פון נעווראַלגיע אָדער רהומאַטיזם פון די ברוסט 
מוסקולען; אָבער דאָס געהערט שוין צו דעם געביט פון קראַנקהיי- 
טען, פאַר וועלכע עס זיינען ניטאָ קיין אַלגעמיינע סגולות, נאָר יע- 
דער פאַל קאַן פאָדערן אַ ספּעציעלע בעהאַנדלונג. 


פיע? ניצליכער זיינען אָפט די ביך-בעשיצער אָדער 
אזוינע ברייטע נאַרטלען אונטערצושפּאַרען און בעשיצען דעם בויך, 
אין פעלען פון אַלגעמײינער שװאַכקייט, ווען דער מאָגען און די גע- 
דערים זעצען זיך אַרונטער מחמת די בויךזמוסקולען קאַנען זיי ניט 
אויפהאלטען וי געהעריג איז. אָבער ווענען דעם איז אויך גלייכער 
צו לאַזען זיך פריהער אונטערזוכען און אויסגעפינען צו עס איז נוי- 
טיג. די שמאָלע גאַרטלען, דאַגעגען, װאָס אייניגע טראָגען אוים'ן 
בוֹיך אַנשטאַט שלייקעס (סוספּענדערס), טהוען מעהר שאַדען איי- 
דער נוצען, דערמיט װואָס זיי קוועטשען איין און דריקען אַרונטער 
די אָרגאַנען פון בויך, און ואַרפען דאָס נעוויכט פוז די הויזען אוים'ן 
בויך, אַנשטאָט עס זאָל הענגען פון די שולטערן, װוי אלע קליידער- 
שטיקער דאַרפען הענגען. 


ווענען ווייבערשען ק אַ ר ס ע ט קאַן מען, פערשטעהט זיך, 
פון אַ היגיענישען שטאַנדפּונקט קיין גוטעס ניט זאָגען. מען מוז 
אָבער מודה זיין, אַז ער איז היינטיגע צייטען ניט אַזױ שלעכט וי 
ער איז געווען. ער פאַנגט זיך אַן פיעל ניעדריגער און דריקט ווע-, 
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באַװע? לאָזט דורכגעהן די היטץ פון קערפּער נאַנץ לייכט -- איז 
דאַכט זיך דער שכ? אַ פּראָסטער : איז קאַלט, טראַגט מען װאָלענס, 
ווערט װאָרעם, דאַרף מען עס ניט. ווען עס איז פאַראן אַ בעדער- 
פעניש אין אַ בסערער בעשיצונג אַנטקענען דער קעלט, איז װאָלענע 
וועש זעהר אַ גוט מיטעל; ווען עס שטעלט זיך איין װאַרעם וועטער 
און מען דאַרף ניט אַזא בעשיצונג, טהוט מען אויס די װאַלענע 
און מען טהוט אַן לייכטע באַוועלנע וועש. 


עס זיינען פאַראַן מענשען, װאָס האָבען זיך פּערשװאַָרען ניט 
צו טראַנען קיין מאַנטעל אפילו אין דעם נרעסטען פראָסט, וויי?ל זיי 
מיינען, אַז װאָס , לופטיגער" זיי וועלען נעהן אָנגעטאָן, אַלץ וועני- 
גער וועלען זיי זיך פערקיהלען. מיט דער זעלבער לאָניק װאָלט מען 
געקאַנט זאָגען, אז װאָס וועניגער מען װועט עסען, אַלץ וועניגער 
וועט מען זיך פּערדאַרבען דעם מאָנען. געוויס איז אָנפּעלצען זיך 
צופיעל אי אונבעקוועם, אי אומגעזונד, וויי? מען ווערט פערשוויצט, 
און אַ פערשוויצטעןן. איז לייכטער זיך צו פערקיהלען ; פּונקט וי 
פון עסען צופיע? קאַן מען ווירקליך זיך פּערדאַרבען דעם מאָנען. 
אָבער דער פּרינציפּ דאַרף ניט זיין, ניט טראָגען קיין מאַנטעל, נאָר 
-- ניט אָנפּעלצען זיך צופיע?. מען דאַרף ניט אָנטהאָן אַ מאַנ- 
טעל, וויי? עס געהט דעצעמבער אָדער יאַנואַר, נאָר וויי? אָהן אַ מאַנ- 
טעל איז קאַלט דער װאָס האָט אַ נוטע בלוט-צירקולאַציע פון דער 
הויט און דערווארעסט זיך שנעל ביים געהן, קאָן וועניגער פיהלען 
די נויט פון אַן אויבער-בנד איידער אַנאַנדערער ; ער האָט אָבער זי- 
כער ניט וועניגער שאַנסען צו פערקיהלען זיך איידער דער, װאָס בע- 
6 זיך פון קעלט און מאַכט זיך בעקוועם אין דעם ריכטיגען מאַנ- 
טעל. 


אנב איז נעהן אֶהן אַ מאַנטעל אין א קאַלטען וועטע- ניט עקאַ" 
נאָמיש. אין קעלט עסט מען מעהר, װאָרום דער קערפּער. װי מיר 
האָבען כריהער געזאָגט, מוז אָנהאלטען אַ געוויסע טעמפּעראַטור, און 
ווען ער פערלירט מעהר היטץ, ניט בעשיצענדיג זיך גענוג אַנטקעגען 
דער דרויסענדיגער קעלט, מוז ער פערצעהרן מעהר שפּייז, ברי ממלא 
צו זיין דעם פערלוסט, 

רעגען מאנטלען פֿו גומי (,ראַבבער"-מאַנטלען) 
זיינען ניצליך אַלס אַ בעשיצונג פון רעגען און ווינד, און זיינען זעהר 
גוט פאַר מענשען, װאָס מוזען זיין אויפ'ן גאַס. עס איז אָבער ניט גוס 
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אַרויסצוגעהן אַ ניט - געפארבטע"? און טראַכטען ניט די מייסטע 
פרויען און מענער אַפילו אין אונזער צייט, װי ספּענסער בע- 
מערקט ווייטער, , מעהר ווענען דער פיינקייט פון דער מאַטעריע איי- 
דער ווענען איהר װואַרעמקײט, און מעהר וועגען דעם שניט איי- 
דער וועגען בעקוועמליכקייט" ? 


עס ווערן אָבער בעגאַנגען פיעלע פעהלערען אין פּרט פון קליי- 
דונג מחמת איינפאַכער אונוויסענהייט אָדער נאַרישער איינביל- 
דונג, וועלכע זיינען ניט וועניגער לעכערליך, איידער די דעקרע- 
טען פון דער מאָדע. איין ביישפּיעל איז די פערשפּרייטע מיינונג 
צווישען די אונוויסענדע, אַן עס איז ניט געזונד צו טראָגען אום 
ווינטער קיין װאַרעמע װאָלענע אונטערוועש, וויי? אויב מען טהוט 
נאָר איינמאָל אָן א װאָלען העמד, מוז מען שוין טראָגען װאַָלענס 
צום לייב דעם נאַנצען יאָהר, אַז ניט װעט מען זיך פערקיהלען 
בדאי אין די גרעסטע היצען פון זומער. אַזױ וי דעם מענשען װאָלט 
ניט דעריבער געגעבען געװאָרן פיעל-וועניג שכל, ער זאָל קאָנען 
רעגולירען די בעפריעדיגונגען לויט זיינע בעדערפנישען ! װאָלענס, 
װוי יעדער אַנדער קליידער-שטאָף, איז אין זיך אַליין ניט װאַרעם 
און ניט קאַלט. דער קערפּער האָט, און מוז שטענדיג האָבען, אַ 
געוויסען גראַד וואַרעמקײט (98 און א האַלב נראַד פאַתנהייט), כדי 
צו דערפילען זיינע נאַרמאַלע פונקציעס, און ער האָט זעהר אַן 
עמפינדליכען מעכאַניזם צו רעגולירען די דאָזינע נויטינע טעמ- 
פּעראַטור. װאָס קעלטער עס איז אין דרויסען, אַלץ מעהר וועט די 
דרויסענדינגע לופט אַבציהען היטץ פון קערפּער ; וואָס װאַרעמער 
די לופט איז, אַלְץ ווענינער היטץ װעט זי אַבציהען פון איהם. 
ווען די טעמפּעראַטור פון דער דרויסענדיגער לופט װאָלט געווען 
אַזױ הויך, װי די טעמפּעראַטור פון קערפּער, װאָלט זי נאָר קיין 
היטץ ניט אבנעצויגען פון איהם און ער װאָלט גאָר קיין קליידער 
ניט געדאַרפט טראָגען,. די קליידער זיינען אַ מחיצה צווישען דער 
דרויסענדיגער לופט און דעם קערפּער. אייניגע קליידער-צייג זיי- 
נען אַ בעסערע, אַ מעהר װירקזאַמע מחיצה, אַנדערע זיינען וועני- 
גער ווירקזאם. אייניגע צייטען, ווען עס איז זעהר קאַלט דרויסען, 
האָט מען נויטיג אַ בעסערע מחיצה, אַנדערע צייטען, ווען עס איז 
װאַרעם דרויסען, איז אַ דיענערע מחיצה בעקוועמער. װואֵל, וי 
מיר האָבען געזעהן, לאָזט ניט פיעל דורכנעהן די היטץ פון קערפּער, 
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און מען קאַן זיך פערקיהלען. אין די גענענדען, וואו דער קלימאט 
בייט זיך אָפט און שנעל, איז פאַר שװואַכע מענשען, וועלכע פערקיה- 
לען זיך לייכט, נוט צו טראַנען דיענע װאָלענע אונטערוועש אפילו 
אין די וארעמע צייטען פון יאָהר, און שווערע װאָלענע וועש אין 
קאלטע וועטערען,. גאַנץ שיטער-געוועבטע באַוועלנע צייג איז אָבער 
כמעט אַזױ נוט וי װאָלענע אין דעם פּרט, ווייל די לופט, װאָס 
געפינט זיך צווישען די פעדים, פערהיט אויך פון שנעלער אויס- 
דאַמפונג. 


װאַלענע װועש האָט אַ חסרון װאָס עס לויפט זיך איין פון 
װואַשען. אַלטע װאַלענע וועש, װאָס איזן פיעל מאָל נעװאַשען גע- 
װאָרן און שטאַרק איינגעלאָפען, ווערט נעדיכט װווי פילץ, נלייך וי 
עס װאָלט געוועבט געװאָרן זעהר ענג, און פאָלנליך איזן עס ניט 
אַזױ װאַרעם. עס זיינען אָבער פאַראַן װאָלענע זאַכען, װאָס זיינען 
געמאַכט געװאָרן פון איינגעשרומפּטען װאָל, וועלכער לויפט זיך 
שוין מעהר ניט איין ; אַנב דאַרף מען װאָלענע זאַכען װאַשען אין 
לעבליכע וואסער, מיט וועניג זייף און ניט צושטאַרק רייבען, װועט 
עס ניט אַזויפיע? איינלויפען. 


ימען דאַרף, דאַכט זיך, קיינעם ניט דערצעהלען, אַז אין אַ 
קאַלטען וװועטער דאַרף מען זיך אָנטאַן אין װאַרעמע קליידער, און 
אין ואַרעמען וועטער --- אין לייכטע קליידער; דאָך סיי מחמת 
דער מאָדע, סיי מחמת אונוויסענהייט, ווערט אָפּטמאָל אפילו אַזאַ 
פּשוט'ער כל? אויך ניט אַבנגעהיט. עס איז ניט קיין זעלטענהייט 
צו זעהן פרויען געהענדיג מיט געבלויזטע הערצער אין מיט'ן ווינטער 
און פערוויקעלט די העלזער אין פעדער-שאַרפען אין מיטען זומער. 
אויב אַזױ פאָדערט די מאָדע, איז דאָך ניט שייך צו רעדען וועגען 
היגיענע. האָבען זיי דען ניט אַ ביײישפּיע? פאר זיך די נוטע אַלטע 
נאַטור-מענשען, די ווילדע אינדיאנער, פון וועלכע הומבאַלדט דער- 
צעהלט אונז*), אַז , דיזעלבינע פרוי, װאָס װאָלט זיך ניט אָבגע- 
שטעלט אַרויסצוגעהן דרויסען אָהן אַ ברעקע? צודעק אויפ'ן לייב, 
וועם ניט װאַנען אָבצוטאָן אַזאא פערברעכען גענען שטאַטיק, וי 


*) ציטירט פון ספּענסער, גלייך אין אָנהויב ערשטען קאַפּיטעל 
ופון , די ערציהונג" ; איבערזעצט אין אידיש פון דעם פערפאַסער, 
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שיידענע שטאַפען האָבען, בעשטעהט אויך צום גרעסטען טיי? אין 
דער שיטערקייט אָדער נעדיכטקייט פון דעם געוועב. פלאַקס און 
באַװעל רעכענען זיך פאר די בעסטע דורכפיהרער, װאָל --- פאר דעם 
ערנסטען ; פונדעסטווענען װעט זיך פיהלען װאַרעמער אין אַ לוין- 
געוועבטען שטאָף פון באַװע? אָדער פלאַקס, איידער אין אַ גאַנץ 
ענג-געוועבטען װאָלענעם שטאָף. געוועהנליך אָבֶער ווערן די שטאַ- 
פען, װאָס זיינען געמאכט פון די בעסטע היטץ-דורכפיהרער, נע- 
וועבט זעהר נעדיכט, און די װאַלענע שטאַפען קומען מעהר אָדער 
ווענינער אין אַ שיטערן געוועב. 


שטאָפען האַלטען אין זיך איין נאַסקײיט אויף צוויי אופנים : 
ערשטענס האַלטען זיי עס אין די רוימען צווישען די פעדים, און 
צווייטענכ ציהען זיי אַריין די נאַסקײט אין דעם שטאָף פון די פע- 
דים נופא. די נאַסקײט, װאָס האַלט זיך אין די צווישען-רוימען, 
גיט איבער די עמפינדונג פון פייכקייט אָדער נאַסקײט, און מען 
קאָן עס אויסדרעהען אָדער אַרוױסקועטשען פון דעם שטאָף; די 
נאַסקײט, װואָס איז אַרײנגעצױנען אין דעם פּאָדים-שְׁטְאָף גופֵא, 
גיט ניט איבער קיין עמפינדונג פון נאַסקײיט אפילו ווען זי גע- 
פינט זיך אין א נאַנץ גרויסער סומע, און מען קאָן עס אויך ניט 
אַרױסקועטשען פון דעם שטאָף. דִי פייכקייט, װאָס האַלט זיך 
אין דעם פאָדים-שטאַף, ווערט אָנגערופען היגראָסקאָפּישע פייכט- 
קייט. 


די מאטעריאַלען, װאָס קומען פון בעלי חיים, זיינען מעהר 
היגראַסקאָפּיש איידער די מאַטעריאַלען, װאָס קומען פון דער 
פּלאַנצען-וועלט. זיי ציהען אין זיך אַרײן נאַסקײיט לייכטער און 
גיבען עס אַרױס לאַננזאמער דורך אויסדאַמפונג װאָל האָט אָט 
די אייגענשאַפט אין זעהר אַ הויכען גראַד ; זיידענס קומט נעקסט, 
פלאַקס האָט ניט פיע? און באַװעל? נאָר וועניג. אַ װאָלענער בגד 
קאָן איינהאַלטען אין זיך אַ סך נאסקייט און מען פיהלט זיך אין 
איהם ניט נאַס. ער פערלירט זיין נאַסקײט לאַנגזאַם, בעת באַװעל- 
נע קליידער, דערהויפּט אונטערוועש, ווערן שנעל דורכנעווייקט פון 
נאַסקײט און קאָנען אויך שנעל אויסנעטריקענט ווערן, ווען עס 
טהוט אַ בלאָז אַ ווינטע?ל; און אַזױ וי אַ שנעלע אויסדאַמפונג 
נעהמט אַװעק פיעל היטץ, קיהלט עס צודשנעל אב דעם קערפּער. 
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רער ק אַ ? י ר פון די שטאָפען, פון װאָס קליידער ווערן 
געמאַכט, ניט דעם קערפּער ניט צו פון זיך אַלין, ניט קייז 
װאַרעמקייט, ניט קיין קעלט ; דער אונטערשייד בעשטעהט נאַר אין 
דער אייגענשאַפט פון העלע און טונקעלע קאָלירען אַריינצוציהען אין 
זיך, אָדער אָבשטױסען פון זיך, די היטץ פון די שטראַהלען פון 
דער זון, שװארץ ציהט אין זיך אַרײין די גרעסטע סומע היטץ, דער- 
נאָך קומען די טונקעלע שאַטירונגען פון בלוי, גרין, רויט און נעל; 
ווייס שטויסט אב פון זיך די היט/דשטראַהלען אַם מעהרסטען, און 
דאַן קומען כסדר די העלע שאטירונגען פון געל, רויט, און בלוי. דער- 
פון פערשטעהט זיך, אַז זומער, ווען מען וויל זיך בעשיצען פון דער 
הייסער זון, דאַרף מען טראַגען העלע קליידער ; און ווינטער, ווען 
דאָס ביסע? ווארעמקייט פוֹן די זונעזדשטראהלען איז אויך עפּעס 
ווערטה, הגם עס קאַסט קיין געלד ניט, איז די ריכטינע זאך צו 
טראַנען קליידער פון אַ שװאַרצען קאָליר, דאָס איז אָבער נע- 
רעדט נאָר וועגען די אויסערליכע קליידער, אויף וועלכע עס קאָנען 
פאַלען די שטראַהלען פון דער זון ; די אונטערשטע קליידער און די 
וועש מאַכען קיין אונטערשיעד ניט פון ואָס פאַר אַ קאָליר זיי זאַ- 
לען ניט זיין, און די מיינונג, אַז אַ רױטזװואָלען העמד איז ואַ- 
רעמער איידער אַ נרוי העמד איז פּשוט אַ טעות. 


ווען דאָס ג ע ווע ב איז אַ שיטערער, געפינט זיך מעהר 
לופט צווישען די פעדים, און אַזױ װוי טרוקענע לופט אין אַ זעהר 
שלעכטער היטץ-דורכפיהרער, דערלאָזט אַ שיטער-געוועבטער שטאָף 
וועניגער פערלוסט פון קערפּערליכער היטץ איידער א געדיכט- 
געוועבטער שטאָף. דעריבער פיהלט זיך װאַרעמער אין אַ דיענעם און 
שיטער-געוועבטעז װאַלענעם בנד, איידער אין אַ דיקערן אָבער גע- 
דיכט-געוועבטען בגד, אַזױ אויך פיהלט זיך װאַרעמער, ווען מען 
טראָנט איינינע קליידער איינס איבער דאָס אַנדערע, ווייל די לופט- 
שיכטען. װאָס געפינען זיך צווישען זיי, לאָזען ניט דורך די היטץ 
פון קערפּער, פּונקט וי טאָפּעלטע פענסטער אום ווינטער לאָזען 
ניט אַרױס די װאַרעמקײט פון הוֹיז, די װאַרעמקײיט פון פוטער 
העננט אויך אב דערהויפּט פון דער סומע לופט, װאָס געפינט זיך 
צווישען די איינצעלנע האָהַר. 


דער חילוק אין דעם כח דורכצופיהרען היטץ, װאָס די פער- 
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פינפטעצו קאַפּיטעל 
קליידונג 


די פאַטעריאַלען, װאָס ערז געברויכט פאר קליידונג. -- קאַליר, געוועב, היטץי 
דורכפיהרונג און איינהאַלטונג פון נאַסקײט. : - װאָלענע װעש. -- רעגען 
מאַנטלען און קאלאַשען. -- ברוספטיבעשיצער, בוידגאַרטלען, קאַרסעט. - 
ריכטיגע שיך פאַר נאַרמאַלע פיס.: - זאַקען און זאַקעןדבענדלעך. 


די צוועקען פון צודעקען אָדער בעקליידען דעם קערפּער זיינען 
פערשיידענע. ערשטענס קומט דער מאָטיוו פון אַנשטענדיגקייט : 
אַן אַלְטער מיטגעבוירענער שאַם-געפיהל, װאָס האָט ערפונדען דעם 
ערשטען ,פייגענבלאַט-אַנצוג". צווייטענס קומט דער פערלאַנג פון 
פּוצען זיך, וועלכער נגעפינט זיך שוין אפילו ביי די טהיערען און 
איז נאָר ניט וועניג ענטוויקעלט ביי היינטיגע , טײילאָר-מייד" הער- 
רען און דאַמען. דריטענס, די נוצען צו בעשיצען דעם קערפּער פון 
דער היטץ פון דער זון אום זומער, פון דער קעלט אום ווינטער, פון 
רעגען און נאַסקײט אין אלע צייטען, וי אויך פון אַלע מענליכע 
אויסערליכע בעשעדיגונגען, צו וועלכע דער ניט-בעשיצטער קער- 
פּער איז אויסנעזעצט. אַזױ וי מיר האָבען דאָ גאָר ניט װאָס מוסיף 
צו זיין צוֹ דעם מאָטיוו פון אנשטענדיגקייט, און עס איז נוצלאָז צו 
רעדען אַנטקעגען דער מאָדע, בלייבט אונז נאַר איבער די ניצ- 
ליכקייט-פראַנע פון קליידונג, וועלכע איז טאַקע די איינצינע זאַך, 
מיט וועלכער די לעהרע וי צו פערהיטען דאָס געזונד קאָן זיך אינ- 
טערעסירען. 


די מאַטעריאַלען, וועלכע ווערן אַם מייסטען געברויכט פאַר 
קליידונג, קומען טיי?ווייז פון בעלי חיים, װוי פּעלץ, לעדער, זייד 
און װאָל; און טייקווייז פון פלאַנצען, װי באַװע?, פלאַקס און 
גומי (ראַבבער). דער פערשיידענער ווערטה פון די דאָזיגע פער- 
שיידענע מאַטעריאַלען אַלס בעשיצער פון'ם קערפּער הענגט אב פון 
זיײיער ק אַ ליר, פוןדער ע דיכ ט קייט אַָדער ש-- 
טערקייט פוןדעם ג ע ווע ב, אוו פון זייערע אייגענ- 
שאַפטען דורכצופיהרען היטץ און א יינצוהא לטען אין 
זיך נ אס קייט. 


78 : היגיענע 


2. דער מעסיגער געברויך פון אַלקאָהאָל ביים עפען איז פאר 
אייניגע מענשען, וי עס ווייזט אויס, דירעקט ניט שעדליך און זיי 
קאַנען דערגרייכען אַ הויכען עלטער ; פאַר אַנדערע אָבער איז עס 
פּאַזיטיוו שעדליך, און עס פעראורזאַכט קראַנקהאַפטע ענדערוננען 
אין אַלֶע זייערע געוועבען און אַרגאַנען, ‏ / 


9. צופיעל טרינקען איז אַלעמאָל זעהר שעדליך, און נאָר מענ- 
שען מיט אַ מיטנעבוירענער. שטאַרקער קאַנסטיטוציע קאָנען עס 
אויסהאַלטען אַ לענגערע צייט. 


4. אין געוויסע פעלען פון שװאַכקייט אָדער קראַנקהייט 
ברענגען אַלקאַהאַלישע נעטרענק פּאַזיטיווע נוצען, אי אלס שפּייז 
און קראַפטזגעבער, אי אַלס סטימולאַנטען, װאָס דערמונטערן די 
פונקציעס פון אַלע אָרגאַנען, און העלפען דעם אָבנעשװאַכטען אַר- 
גאַניזם צו קומען צו די קרעפטען. 


שפּייז זז 


טיט און מאַכען מען זאָל פערצעהרן מעהר שפּייז. פאַר שװואַכע, 
אויפנגעצעהרטע מענשען און די, װאָס זיינען נאָך אַ קרענק, וועלכע 
דאַרפּען עסען װאָס מעהר, כדי צו קומען צו די כחות, איז א קליינע 
דאָזע אַלקאָהאָל, אין דער פאָרם פון וויין אָדער שנאַפּס, זעהר 
ניצליך. דער אַלקאַהאָל דיענט דאַן ערשטענס אַליין אַלס אַ שפּייז, 
וויי? ער ווערט שנעל פערברענט אין קערפּער, אוֹן שאַפט טרייב- 
קראפט, פּונקט װי קראַכמאַל אָדער פעטס-שפּײזען ; און צוויי- 
טענס שפּאָרט ער איין דעם קערפּער צו פערברענען נאָר די איבע- 
רינע שפּייז, בלייבט אַ טייל ליענען װי אַ זאַפּאַס פון פעטס, און 
קאָן פּערװואַנדעלט ווערן שפּעטער אין ניצליכע ענערגיע. אַ חוץ 
דעם סטימולירט ער דאַס האַרץ און די נערווען ; דער אָבגעשװאַכ- 
טער מענש פיהלט זיך מונטערער, פרעהליכער און האָט מעהר הנאה 
פון דעם עסען ; ער עסט מעהר און פערדייהט שנעלער, ווערט ער 
נעזינטער. אַ רייכער מאַלץדביער האָט נאָך אַ מעלה, װאָס דער 
מאַלץ אַליין איז אַ ווערטהפולע שפּייז, און איז מוסיף נאָך אַ טייל 
נאַהרונג. 


צוליעב דעמזעלבען טעם איז אלקאַהאָ? פאר אַ געזונדען מענ- 
שען מיט אַ נאָרמאַלען אַפּעטיט שעדליך אויף צוויי אופנים : ערש- 
טענס מאַכט ער מען זאָל עסען צופיע?, און צופיע? עסען איז איי- 
נע פון די ערגסטע קרענק, װאָרים עס פּערדאַרבט ביסלעכווייז דעם 
גאַנצען אָרגאַניזם ; און צווייטענס שטערט ער די פאָלקאָמענע פער- 
דייהונג פון דער איבערינער שפּייז, ווערן די פּראָטעאינען ווענינער 
אָקזידירט (איבערגעברענט), בלייבט מעהר אָבפאַל, איז דאָס שעד- 
ליך פאר די אָרנאַנען. דאָס איז די ווירקונג פון קליינע דאָזען און 
ביים עסען ; ווענען פיעל טרינקען, און צו יעדער צייט, איז נאַר 
ניטאָ װאָס צו רעדען, אַז עס איז זעהר שעדליך און אַ געפעהרליכע 
מעשה אין אַלע הינזיכטען. 


דער קיצור פון אַלֶע וויכטיגסטע וויסענשאַפטליכע מיינונגען 
ווענען דעם געברויך פון אַלקאַהאַלישע געטרענק קאָן אויסגעדריקט 
ווערן אין די פאַלנענדע פּונקטען : 


1 פאר עעזונדע מענשען איז דער געברויך פון = יל 
לחלוטין ניט נויטיג, אין קיין פאָרם ניט. 


6 ריניענע 


הויכען עלטער פון 90 יאָהר, וועמען אן ענגלישע לעבענס-פערזי- 
כערונג-געזעלשאַפט האָט ענטזאַנט אַרויסצונגעבען אַ , פּאליסי", מיט 
0 יאָהר צוריק, אויף דעם גרונד -- וו אַ ס ע ר ט רינ ק ט 
ניס סקייונע אמארתע לעטהעצענס אוןזיין 
בלוס פוז דעהי טעה זיין צויגזצסערריג: 
היינטיגע צייטען ענטזאנען די לעבענס-פערזיכערוננ-יגעזעלשאַפּטען 
אַרויסצוגעבען , פּאַליסיס" צו די, װאָס טרינקען יאַ שטאַרקע נע- 
טרענק, און רעכענען בילינערע ראַטען צו די, װאָס טרינקען לחלוטין 
נאַר ניט. ‏ עס איז פעסטנעשטעלט געװאָרן, אַז צווישען די דייטשע 
אַרבײטער אין ביער-ברויערייען, למשל, אין די שטערבליכקייט 
פינף מאָל אַזױ די נרויס װוי צווישען די פּראָטעסטאַנטישע נלחים, 
וועלכע זיינען, אַלס אַ קלאַס, ניט קיין טרינקער. די און נאָך 
אזוינע פאַקטען בעווייזען, אַז אויף ניט טרינקען װועט זיכער קיי- 
נער ניט דאַרפען קיין חרטה האָבען, בעת פערקעהרט, די געווענהייט 


רענעלמעסינ צו נעהמען וועלכע עס איז אַלקאַָהאָלישע געטרענק, 


קאַן אייניגע מענשען מקצר ימים זיין. 


פון די דריי סאָרטען געטרענק איז ביער דער שװואַכסטער אין 
אַלקאַהאָל: עס ענטהאַלט דורכשניטליך נישט מעהר וי אַרוֹם 8 
פּראָצענט. וויין ענטהאלט דורכשניטליך פון 9 ביז 12 פּראַצענט ; 
שנאַפּס --- פון 40 ביז 80 פּראַצענט. מען דאַרף אָבער ניט פערגע- 
סען, אַז ביער טרינקט מען אין גרויסע גלעזער, און פ פּראָצענט פון 
0 בנראַם (וויפיעל א ביערנלאָז האַלט אומנעפעהר) איז פּונקט אַזױ 
פיע? וי 80 פּראַצענט פון 20 נראַם (וויפיעל אַ קליין שנאַפּס-גלע- 
זע? האלט). אין אייניגע וויינען, װי צ. ב. ש. פּאָרט, שעררי און 
מאַדערא, ווערט צונעגעבען, אַ חוץ זייער איינענעם אַלקאַהאָל, װאָס 
פאָרמירט זיך פון די טרויבען אין פּראַצעס פון פערמענטירען, נאָך 
אַן עקסטרא מאָס ספּיריטוס, װאָס מאַכט זיי ביז 20 גראַר שטאַרק 
אָדער מעהר. שנאַפּס ווערט געמאַכט פון תבואות, בולבע אָדער 
וויינטרויבען. דעם שנאַפּס פון וויינטרויבען רופט מען קאַניאַק 
(אויף ענגליש , ברענדי") ; ער האָט אַנאַנדערן, אפשר אַ געשמאַ- 
קערן, טעם איידער דער שנאַפּס, װאָס ווערט געמאַכט פון בולבע 
אָדער קאָרן, ער איז אָבער אויף קיין אופן ניט , נגעזינטער" אָדער 
בעסער" צו טרינקען, װוי דער אונוויסענדער עולם מיינט. 

.אלקאָהאָלישע געטרענס ביים עסען פערגרעסערן -ײַם אַפּע- 
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עס אַ דערפרישענדע און נאַהרהאַפטע שפּיין,. עס איז פאַראַן אַ 
סאָרט קאפע, פון וועלכען עס איז אַרױסגעצױנען נעװאָרן דער גרעס- ‏ 
טער טיי? פון דעם קאַפעאין, איבערלאַזענדיג דעם גאַנצען אַראַ- 
מאַט, און איז מחמת דעם וועניגער שעדליך פאַר'ן הארצען. 


ק אַ ק אַ אָ אָדער שאָקאָלאד איז זעהר רייך אין נאַהרוננ- 
שטאָפען --- עס האָט אַרום 13 פּראָצענט פּראָטעאין ‏ כמעט 80 
פּראַָצענט פעטס און מעהר איידער 15 פּראַצענט קראַכמא? --- און 
ענטהאַלט אַ מעדיצין (טהעאַבראַמין), װאָס האָט כמעט דיזעלבי- 
גע פּיזיאַלאַנישע ווירקונג וי קאַפעאין אָדער טהעאין. עס אין אַ 
קאָנצענטרירטע און זעהר ווערטהפולע שפּייז און וועניגער שעד- 
ליך איידער שטאַרקע טהעע און קאַפע ; אינגאַנצען אונשעדליך איז 
עס אָבער ניט, און מענשען מיט שװאַכע הערצער דאַרפען זיין 
פאָרזיכטיג דערמיט. 


די שמטרקע געפוענ?ק; ביער, וויין 


און ש נ אַ 9 ס האָבען זעהר וועניג נוטע זייטען און זעהר, 


זעהר פיעל שלעכטע זייטען, אַזױ אַזן דאָס בעסטע, װאָס מען 
קאָן זאָנען ווענען זיי, איז --- אַז זיי זיינען אינגאַנצען איבערינע 
זאַכען אונטער די געוועהנליכע אומשטענדען. די אַלערלײ סאָרטען 
שטאַרקע נגעטרענק ווערן געברויכט צוליעב דער ווירקונג פון דעם 
אַלקאָהאָל, װאָס זיי ענטהאַלטען, און אַלקאָהאָל איז אַ מעדיצין, 
וועלכע דאַרף געברויכט ווערן װוי אַלֶע מעדיצינען, --- בעת עס איז 
נויטיג, לויט דעם ראטה פון אַ דאָקטאָר, ‏ עס איז אמת, מענשען 
האָבען געברויכט אַלקאָהאָלישע געטרענק נאָך אין נח'ס צייטען: 
די מצרים האַבען שוין גנעסמאַכט ביער מיט פינף טויזענד יאָהר 
צוריק און מענשען האָבען געטרונקען ויין פון די עלטעס- 
טע צייטען אָן, און פונדעסטווענגען איז די מענשליכע ראַסע נאָך ניט 
אונטערגעגאַנגען. דאָס בעווייזט אָבער נאָר, אַז טרינקען אַלקאָ- 
האַלישע געטרענק איז אַן אַלטער פעהלער, און מיר קאָנען צולעגען: 
אַ פעהלער, מיט וועלכען עס איז ניטאַ װאָס צו שטאָלצירען. מען 
קאָן אָבער ניט זאָנען, מענשען זיינען די לעצטע צייטען דאָך גע- 
קומען צום שכל װעֶגען טרינקען, װי מען קאָן עס אַרוסזעהן פון 
דעם פאָלנענדען פאַקט : 


ראַ ניט לאַנג איז אין עננלאַנד געשטאַרבען אַ מאַן, אין דעם 
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גיט דעם אראמאט, און אַנדערע ניט-נוצליכע עקסטראקטען. דער 
ריכטיגער וועג װי צו מאַכען טהעע, איז אַרויפגיסען קאָכיג װאַסער 
אויף די בלעטלעך און לאַזען עס אַנציהען אַ קליינע וויילע, אַבער 
אויף קיין פאַל ניט לאָזען עס קאָכען. ווען עס האָט זיך אָננעצױנען - 
דריי---פיער מינוט, האָט דאַן דער טהעע דעם גרעסטען אַראָמאַט 
און דאָס ווענינסטע ביטערקייט ; ווען מען לאָזט עס קאָכען, פער- 
לירט עס ערשטענס דעם עדעלען אַראָמאַט, ווייל דער שמעקעדיגער 
אוי? לויפט אַרױס, און צווייטענס ניבען די בלעטלאך דאַן אַרױיס 
זייער נאַנצען טאַנין און די אַנדערע עקסטראַקטען, וועלכע פעראור- 
זאַכען פריהער אָדער שפּעטער אַ קאַטאַר פון מאַנען און שטערן 
די פערדייהונג. 


ווען מען טרינקט ריכטינינעמאכטען טהעע, ניט צו-שטאַרק און 
ניט צופיעל (צוויי-דריי גלאָז א טאָג איז ניט צופיעל), אין עס אַ 
געזונדער, אַנגענעהמער און דערפרישענדער נעטראַנק, דערהויפּט 
אין אַ צושטאַנד פון פיזישער אָדער גייסטיגער מיעדינקייט. גאַנץ 
שװואַכען טהעע מעג מען טרינקען פיעל מעהר, נאָר עס זאָל ניט זיין 
צו-הייס, ווייל?ל עס בריהט פּשוט דעם מאַָנען און קאָן מאַכען אַ 
וואונד. ניטישטאַרקע טהעע מיט מילך און צוקער אין ניט נאָר 
אַן אַנגענעהמער, נאָר אויך אַ נאַהרהאַפטינער געטראַנק. צופיע? 
און צודשטאַרקער טהעע פעראורזאַכט נערוועזיטעט, האַריץ-קלאַפּען, 
דיספּעפּסיע און האַרטלײבינקייט. 


קאָפע ענטהאַלט די וויכטיגע מעדיצין קאַפּעאין, װאָס איז דאָס 
איינענע וי טהעאין, און א בעזונדער שמעקעדינען אוי?, װאָס ניט 
אַרױס דעם ספּעציעלען ריח פון קאַפע. די ווירקונג פון קאַפע איז 
כמעט דיזעלבינע וי פון שָהעע,. וען מען טרינקט ניט 
פיעל דערפון, סטימולירט עס אָס הארץ און די נערווען און מען 
פיהלט זיך דערפרישט ; טרינקט מען צופיעל, פעראורזאכט עס 
האַר'זדקלאַפּען, נערוועזיטעט און דיספּעפּסיע. װאָג פאר װאָג ענט- 
האַלט קפֿפע אפילו ווענינער טהעאין איידער טהעע, נאָר אַזױ וי מען 
פערקאָכט מעהר קאָפע אויף אַ מאָל איידער טהעע, קומט אויס אַז מען 
קריגט אַריין מעהר טהעאין טרינקענדיג קאַפע, איידער פון טהעע, 
און דעריבער פיהלט מען די ווירקונג פון קאַפע שטארקער. שוואַר- 
צער קאַפע איז אַ ריינער סטימולאַנט; סיט מילך און צוקער איז 
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שווערן אַרבײטער דאַרף מען אפילו דעם אַפּעטיט ניט רייצען, און 
ווען מען הונגערט זיך נוט אויס, שמעקט יעדע זאַך, װאָס מען קען 
נאָר קייען ; דאָך האָבען די געווירצען זייערע נוצען, װאָרים דאָס 
װאָס שמעקט בעסער, פערדייהט זיך בעסער, און אַז מען פערדייהט 
דאָס עסען בעסער, פּיהלט מען געזינטער אין נאַנצען קערפּער. דע- 
ריין אָבער מוז מען אויך אויסהאַלטען אַ מאָס. צו-שאַרפע עסענס 
רייצען צופיעל די דריזען, װאָס ניבען אַרױס די פערדייהונג-זאַפטען, 
איז ערשטענס רופען זיי די ערשטע צייט אַרױס אַ צודגרויסען אַפּע- 
טיט, און צווייטענס ווערן דערנאָך די דריזען צונגעוועהנט צו דעם 
רייז, ניבען זיי ארויס צודוועניג זאַפּטען און דאָס עסען בלייבט ניט 
ריכטיג פערדייהט. 


נאָכ'ן עסען קומט דאָס טרינקען. דער בעסטער טרונק אין 
נאַטירליך װאַסער. אֶהן װאַסער קאָן דער קערפּער ניט לעבען, און 
און א דערװואַקסענער מענש דאַרף אַריינקרינען אַרום 10 גלעזער 
(80 אונצען) װאַסער אַ טאָג. אַ טייל דערפון קריגט מען אַרײן אין 
די פליסינקייטען פון די שפּייזען. דאָס איבעריגע, אַן ערך פינף--- 
זעקס נלעזער, דאַרף אַ מענש אויסטרינקען דורכ'ן טאָג. אין דער 
צייט פון'ם עסען איז ניט געזונד פיעל צו טרינקען, נאָר עס איז 
גוט צו טרינקען װאַסער אין דער פריה אויפ'ן ניכטערן מאָגען 
און צוויי-דריי שטונדען נאָכ'ן עסען. (טרינקען פיע? װאַסער איז 
אַ גנוטער מיטעל אַנטקעגען האַרטלײביגקייט). זעלצערס, ווישי און 
אַנדערע מינעראַל-װאַסערן זיינען אנגענעהם, און די זאַלצען, װאָס 
זיי ענטהאַלטען, זיינען, ניצליך פאַר געוויסע ניט-נאַרמאַלע צו- 
שטאַנדען פון קערפּער. דרי בילינע סיפאָךװואַסערן ענטהאַלטען 
דאָס רוב ניט מעהר וי אַ ביסע? קויהלען-זויערע-גאַז און האָבען 
קיין אַנדער ווירקונג, אַ חוץ װאָס עס איז אַנגענעהמער צו טרינקען 
איידער איינפאַכעס װאַסער. 


דערפרישענדע אָדער סטימולירענדע געטרענק וי טהעע, קאַ- 
פע און קאַקאַאָֿ האַבען אַ געויסע מעדיצינישע וירקונג 
אויפ'ן קערפּער און זיינען דעריבער ניט אַזױנע אונשולדיגע נע- 
טרענק, װי מען מיינט. 


טהעע-כבלעטלעך ענטהאַלטען צויי וויכטיגע מעדי- 
צינען : טהעאין און טאַנין, א חוץ אַזאַ שמעקעדיגען אויל, װאָס 
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זיך, אַז ניט-צייטיגע אָדער איבער-צייטינע פרוכט זיינען שעדליך, 
און קיין פּרוכט קאָן ניט זיין גוט, ווען מען שטאָפּט זיך דערמיט 
אויף אַ פולען מאַנען נאָך אַ שווערן מאָהלצייט. געקאַכטע פרוב- 
טען זיינען אַלֶעמאָל לייכטער צו פערדייהען איידער רויהע: גע- 
יטריקענטע פרוכטען זיינען שווערער צו פערדייהען איידער פרישע. 
רויהע אָבער צייטינע ע פּ ע ?, פאר'ן עסען, זיינען גוט אַנטקע- 
גען האַרט-לײיבינקייט; דאַפגלײכען אַ פּ ע ? ס י נ ע ן אויף ניב- 
טערן מאַנען. ב אַ נ אַ נע ס, וען זיי זיינען גוט צייטיג, ענט- 
האַלטען אַרום 20 פּראַצענט צוקער און 2 פּראָצענט פּראָטעאין; ווען 
זיי זיינען גרין און האַרט, ענטהאַלטען זיי קראַכטאל אַנשטאט צו- 
קער און זיינען דעריבער שווערער צו פערדייהען. באַנאַנע-מעהל 
מיט שמאַנט אָדער מילך איז זעהר אַ נאהרהאַפטע און לייכט פער- 
דייהליכע שפּייז. ם י י נ ע ןז. זיינען זעהר נאַהרהאַפטיג; די גע- 
טריקענטע ענטהאַלטען אַרום 80 פּראַצענט צוקער און 4 פּראַצענט 
פּראַטעאין, און האָבען אַ לייכטע אבפיהר-ווירקונג אויפ'ן מאַנען. 


שוועמלעך האַלטמען פאר אַ זעהר ווערטהפולען שפּייז- 
אַרטיקעל, ווייל זיי ענטהאַלטען פּראַטעאין-שטאָפען און האָבען א 
נאַנץיגעשמאַקען טעם. איינינע ענטוזיאַסטען האָבען עס אפּילו 
אַָנגערופען , דעם אַרימאַן'ס פלייש" און שטארק צונערעדט די 
קבצנים, זיי זאָלען קלייבען און עסען שוועמלעך. דער אמת איז, אַז 
אַלס שפּייז האָבען זיי גאר אַ קּנאַפּען ווערטה, וויי? דער גרעסטער 
טייל פון די דאָזינע נאַהרהאַפטע שטאָפען געפינט זיך אין אַזאַ 
פֿאָרם, װאָס קאָן ניט פערברויכט ווערן און דאָס איבעריגע איז בכלל 
שווער צו פערדייהען. מען קאַן זיי געברויכען וועגען דעם טעם, 
װאָס זיי ניבען צו צו אַנדערע שפּייזען, און אַרימע לייט קאָנען קליי- 
בען שוועמלעך --- כדי זיי צו פּערקויפּען און פאַר דעם געלד קויפען 
ברויט מיט פּוטער. 


צו אָט די אַלע מינים עסענװאַרג, וועלכע ענטהאלטען פער- 
שיידענע פּראָפּאַרציעס פון די דריי הויפּט נאַהרונג-שטאַפען; פראַ- 
טעאין, קראָכמאל אָדער צוקער און פּעטס, מיט די נויטיגע זאַלצען, 
װאָס פּאַדערן זיך אין קערפּער, קאָן מען צולענען די געווירצען, 
וי פעפער, צימערינג א. ד . נ., וועלכע ניבען צו אַ געשמאַק צו די 
פערשיידענע אכילות און רייצען טיילוויי דעם אַפּעטיט. דעם 
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ציבעלע און קנאַבעל ענטהאַלטע ן עטװאָס זיסקייט, פערשיידענע 
זאַלצען און דאָס איבערינע (ביז 95 פּראַצענט) װאַסער,. די לעצ- 
טע צוויי שמעקעדינע מאכלים ענטהאַלטען אַ שאַרפען אוי? און סטו- 
מולירען לייכט דעם אַפּעטיט. דאָס איינענע קאַן מען זאָגען וועגעז 
די ערד פרוכטען, טאַמאטאָס, אונערקעס, פּאַמקינס, קאַװאָנעס און 
אַנדערע פּון דעם זעלבען מין. זיי ענטהאַלטען ניצליכע זאַלצען, 
זיינען מעהר אָדער ווענינער געשמאַק און מען קאַן מיט זיי אויף אַ 
וויילע אָבנאַרען דעם מאַנען. מען קּאַן אָבער אַמאָל אויך קּרינען 
פון זיי אַ נוטען בוידזועהטאג. 


ניס זיינען רייך אין פעטס און פּראָטעאין אָבער האָבען ניט 
קיין קראַכמא?, זיי זיינען זעהר נאַהרהאַפטיג אַבער שווער צו פער- 
דייהען צוליעב דעם פּעטס. וועלישע ניס האָבען ארום 00 פּראַ- 
צענט פעטס, 16 פּראָצענט פּראָטעאין און ארום 7 פּראַצענט צוקער 
און נומי. די ערד ניסלעך (פּי נאָטס) ענטהאַלטען וועניגער פעטס 
איידער אַנדערע ניס (אַן ערך 49 פּראָצענט) אָבער דערפאַר זיינען 
זיי רייכער אין פּראָטעאין --- ביז 20 פּראָצ. ‏ ק אַ ש ט א נ ע|- 
ניס (טשעסנאָט)זיינען נאָר ניט נלייך צו אמת'ע ניס אין זייער 
קאַָמפּאַזיציע, װאָרום זיי ענטהאַלטען קנאַפּװאָס פעטס און פּראָטע- 
אין. זיי ענטהאַלטען אַרום 19 פּראַָצענט צוקער, 29 פּראַצענט 
קראַכמאל און אַרום 90 פּראַצענט ואַסער, זיי זיינען זעהר שווער 
צו פערדייהען אין אַלע פּאָרמען; אָבער די פראַנצויזישע, שפּאַנישע 
און איטאַליענישע בויערן געברויכען זיי זעהר פיע? אין דער פאָרם 
פון ברויט. די זיסע מאַנדלען ענטהאַלטען מעהר וי 80 פּראַצענט 
אויל און עטװאָס צוקער און פּראָטעאין. די ביטערע מאַנדלען פאָר- 
מירען א העכסט ניפטינען אַציד (הידראַציאן), טאָר מען זיי דערי- 
בער ניט עסען. 


פרוכט ען אָדער אויב ס ט ענטהאַלטען ווינציג- 
װאָס פּראָטעאין, נאָר זיי זיינען וויכטיג צוליעב די זאַלצען און נע- 
וויקס-אַצידען װאָס זיי האָבען, װוי אויך מחמת דעם צוקער, װאָס גע- 
פינט זיך אין איינינע פון זיי אין נאַנץ היבשע פּראָפּאָרציעס. ווען מען 
אַנדערע שפּייז, קאַנען זיי שטערן די פערדייהונג. ‏ עס פערשטעהט 
עסט פרובט מיט אַ מאָס, האָבען זי אַ גוטע ווירקונג אויף די פונק" 
ציעס פון קערפּער; אוב אָבער מען עסט זיי צופיעל לפי ערך פון די 
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הונדערט; שפּעטער, אין דעם יאָהר 1989, האָט סער װאָלטער ראַ- 
לעי זי איינגעפיהרט אין איירלאנד פון ווירדזשיניע, און אַ יאָהר 
שפּעטער אויך אין ענגלאנד, פון װאַנען עס האָט זיך מיט דער צייט 
פּערשפּרײיט איבער נאַנץ אייראָפּא און איז געװאָרן די הויפּט 
שפּייז, מיט וועלכער הונדערטע מיליאַנען קבצנים האָבען אַננע- 
שטאָפּט זייערע מאָגענס פאר צעהנדליגע דורות. 


בולכע ענטהאַלט אַרום 18 פּהאַצענט קראַכמא?, אריבער 8 
פּראַצענט פּראָטעאין, מעהר וי 78 פּראָצענט װאַסער און דאָס אי- 
בערינע מינעראַל-שטאַפען, דערהויפּט ציטראָן-זוױערע און די פּאַ- 
טאַש, סאָדאַ און קאַלך זאַלצען פון דעם דאָזינען אַציד. צוליעב די 
האַזיגע זאַלצען איז די בולבע אַ ווערטהפולע שפּײז גענען דער 
קראנקהייט סקאַרבוט, וועלכע ענטוויקעלט זיך, ווען עס פעהלען די 
ציטראַןדזאַלצען אין די שפּייזען, װאָס דער קערפּער קרינט אַרײן. 
מעהלינע בולבע איז ניט נאָר געשמאַקער, נאַר אויך לייכטער צו 
פערדייהען איידער די , זייפינע" און װאַסעריגע;: דער קראָכמאַל פון 
בולבע צונעהט איבערהויפּט שנעלער אין מוי? איידער דער קראָכ- 
מאל פון אלע אנדערע תבואות. אַ גרויסער טייל פון איהרע נאַהר- 
האַפטע עלעמענטען ליענט נלייך אונטער איהר הויט, און דאס נעהט 
לאיבוד, ווען מען שיילט זי גראָב; עס איז דעריבער מעהר עקאַנאַ- 
מיש זיי צו קאָכען אין די , העמדלעך". 


די בולכע געהערט באָטאַניש צו א ניפטינער פלאַנצען-פאַמי- 
ליע און זי ענטהאַלט ווירקליך עפּעס ניפטיגקייט, נאָר ניט גענוג צו 
האָבען אַ וועלכע עס איז ווירקונג. איבערגעװואַקסענע בולבע, און 
ווען זי לאָזט אַרױס שפּראַצען, ענטהאַלט עטװאָס מעהר פון דעם 
דאָזיגען סם, און עס זיינען בעקאַנט פעלען, ווען מענשען האָבען זיך 
ווירקליך פער'סמ'ט עסענדיג אַזױנע בולבע. 


די ערדוואַרצלען, װימעהרען, ריעבען, ברוטשקע, 
בוראקעס, א. ד. נ. האָבען אין אַלגעמײן כמעט דיזעלביגע קאַָמפּאַזי- 
ציע. זיי זיינען זעהר אָרים אין פּראָטעאין און ענטהאַלטען אַ קליי- 
נע סומע פון אַנדערע נאַרהאפטע שטאָפען. זיי זיינען אַלע ניצליך 
אַנטקעגען דער קראנקהייט סקאַרבוט, ברענגען אַרײין פערשיירענע 
געריכטען אין דער דיעטע און ניבען צו אַ טעם צו אַנדערע שפּייזען. 

בלעטער אן גראָזען, װיקרױט, סעלערי, סאַלאַר, 
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אַרבעס, כ אָב און לינזען נעהערן צו אַ בעזונ- 
דער נרופּע (זיי הייסען הילזען-פרוכט, וויי? זיי ואַקסען אין א הי?ל- 
זע אדער א סטרוטשע), װאָס צייכענט זיך אויס דורך איהר רייכקייט 
אין פּראָטעאין, ‏ ארבעס ענטהאלט ארום 23 פּראַצענט פּראָטעאין 
9 פּראָצענט קראָכמאָל און וועניגער װי 2 פַּראָצענט פעטס. די 
קאַנזערװוירטע יונגע אַרבעס דאַגעגען זיינען זעהר װאַסעריג און האַ- 
בען ניט מעהר וי 2 און א האַלב פּראָצ. פּראָטעאין און ווענינער וי 
0 פּראַצענט קראָכמאַל,. ב אָ 2 זיינען פאַראַן פון פערשיידענע 
סאָרטען, זיי האָבען אָבער אַלֶע כמעט דיזעלבע קאַמפּאָזיציע וי אַר- 
בֿעס, אַ חויץ די געשנירעלטע בעבלעך (סטרינג-בינס), וועלכע זיינען 
נאָך אַרימער אין נאַהרונגס-שטאָפען איידער די קאָנזערװווירטע יונגע 
אַרבעס, לינזען: זיינען די נאַהרהאַפטיגסטע פון דער נאַנצער 
גרופּע, און זיי ענטהאַלטען כמעט 26 פּראצענט פּראָטעאין, איבער : 
3 פּראָצענט קראַכמאָל און באַלד 2 פּראצענט פעטס. זיי ענטהאַל- 
טען אלע א היבשען פּראַצענט פלאַנץ-פאַזערן און מינעראַל-שטאַפען. 


צוליעב זייער רייכקייט אין פּראָטעאין (וועלכער איז אגב פון 
דעמזעלבען סאָרט וי דער פּראָטעאין פון מילך) קאָן מען מיט זיי 
יוצא זיין אנשטאַט פלייש, װי דאָס טהוען די מיליאַנען רייזדעסער, 
ספּעציעל די הינדוסען, וואס זייער רעליגיאָן פערבאָט זיי צו עסען 
פלייש. זיי זיינען אבער א סך שווערער צו פערדייהען איידער די 
תבואה-קערנער און גרױפּענס. מען מוז זיי קאָכען אַ לאַנגע צייט, 
און אויב זיי זיינען אַלטע און צופיעל אויסגעטריקענטע, מוז מען זי 
אפּילו ווייקען אין וואסער איבער א נאַכט, איידער מען שטעלט זיי 
קאַכען; סיידען מען צומאַלט זיי פריהער אויף מעה? און מען קאָכט 
זיי אויף מיט מילך. אבער אפילו אין דעם בעסטען פאַל געהט דורד 
אַ גרויפער טייל פון דעם פּראַטעאין דורכ'ן שפּייזדקאַנאַל ניט פעך- 
דייהט. עס איז בעוויזען געװאָרן, אז פון אַ פינפטע? ביז אַ דריטעל 
פון דעם פּראַטעאין געהט אזוי אוועק לאיבוד, בעת דער פערלוסט פון 
דעם פּראַטעאין פּון ברויט, צ. ב. ש., איז נישט מעהר וי אַ זיעבע- 
טעל. 


די ב ול ב ע איז די וויכטיגסטע פון דעם נאַנצען קלאַס ערד 
װאַרצלען, װאָס ווערט געברויכט אלס שפּייז, זי איזן איינגעפיהרט 
געװאָרן אין שפּאַניען פון פּערו ארום דער מיטען פון 16טען יאָהר- 
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און מינעראל שפּאַלטען,. דער רייזדקראַכמאל איז זעהר פייכט 
צו פערדייהען און דעריבער זעהר ניצליך פאַר קראַנקע מאָגענס, וועל- 
כע קאַנען ניט פּערטראָגען קיין אַנדער שפּייז. א זעהר גרויסער טייל, 
כמעט א דריטע? פון דער מענשליכער ראַפע, לעבט הויפּטזעכליך 
אויף רייז: אזוי װי אבער ער האָט ניט גענוג פון די איבעריגע נוי- 
יטיגע שפּייזדעלעמענטען, מוזען זיי ממלא זיין דעם חפרון מיט אַר- 
בעס און באָב, וועלכע זיינען רייך אין די דאָזינע עלעמענטען. די 
װאָס לעבען אויסשליסליך אויף געריינינטע רייז, ליידען, װוי עס 
ווערט איצט בעוויזען, פון נעוויסע נערװוען-דקראַנקהייטען, װי פון 
,, בעבי-בערי" אין יאַפּאַן און פוֹן , פּעלאַנהאַ" איז די מערב שטאַאַ- 
טען פון נאַרדדאַמעריקאַ. 


נאָך עטליכע ניצליכע סאַרטען גרױפּענס ווערן נעברויכט, וועל- 
כע קומען ניט פון תבואות. איינער אין ס אַ 2 אָ, וועלכער צוערט 
געמאַכט פון דאָס אינעוועניגסטע (דאָס , האַרץ)-פון די שטאַמען פון 
געוויסע פּאַלמען בוימער, דאָס ,האַרץ" ווערט ארויסגעצוינען, צו- 
מאַלען אויף מעה? און נעמישט מיט װאַסער; פון דעם קראַבמאָל, 
װאָס שטעלט זיך אָב, ווערט נעמאַכט א פּאַפּ און צונעגרייט אין דער 
פֿאָרם פון קערנער. אַ צווייטער אין ט 8 פּ י אָ ק 8, וועלכער ווערט 
געמאכט פון אַ געוויסען בולבע-װאַרצעל, װאָס הייסט , מאַינהאָט". 
דער קראָכמאַ? ווערט אַרויסגעקריגען אויף אַ עהנליכען אופן, וי 
סאַנאַ און ווערט געהיצט אויף הייסע פּלאטען און צוריסען אין קער- 
נער. אַ דריטער, אַ ר אָ ו'רום, וערט נעמאַכט פון דעם װאָר- 
צֶעל מאַראַנטא. די דריי סאַרטען גרופּענס ענטהאַלטען בלױז 
קראַכמא? און זיינען ניצליך אַלס לייכטע. פערדייהליכע שפּייזֶען. 


די צוגעריכטע , פריהשטיק-שפייזען" זיינען געמאַכט פון פער- 
שיידענע תבואה-קערנער, װוי האָבער, ווייץ, רייז, מאַאיז, וועלכע 
ווערן געדאַמפט אָדער געבאַקט און געבראָטען און אזוי צוגעגרייט, 
אַז זיי זיינען אַלעמאָל פאַרטיג, בע'טעמ'ט און לייכט פערדייהליך. 
זייער הױיפּט שפּייזיווערטה העננט אב פון דעם קראָכמאַל, װאָס זיי 
ענטהאַלטען, און ווען מען עסט זיי מיט מילך אָדער שמאנט, זיינען 
זֵיי, פערשטעהט זיך, זעהר נאַהרהאַפטיג, נאָר זיי זעטיגען ניט און 
מען מוז האָבען צו זיי עטװאָס גרעבערע און מעהר סאָלידע שפּיז, 
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נעמאַכט אומעטום און עס איז אַ העכסט נאַהרהאַפטע שפּיז, נאָר 


- שווערליך צו פערדייהען, מחמת דער שטייפקייט פון דעם טייג. 


גרויפ ענס זינען צונענרייטע תבואהיקערנער, וועלכע 
האָבען כמעט דיזעלבע קאַמפּאַזיציע װוי די קערנער פון װאָס זיי 
ווערן געמאַכט. ‏ נגערשטענע גרויפּען, די פארצייטינע 
איינענע-נעמאַכטע ,נאַנעלאַך", אַדער די פּאַלירטע , פּערל-גרוי- 
פּען" ענטהאַלטען אַרום 11 פּראַצענט פּראַטעאין, 10 פּראַצענט 
קראַָכמאַ? און אַריבער 2 פּראַצענט פעטס. דער שיטערער קלעע 
פון לאַנג-געקאַכטע נערשטעןגרױיפּען --- , באַרלײואַספער" --- ענט- 
האַלט לייכט-פערדייהליכע נאַהרונגס-שטאַפען און איז ניצליך פאר 
קראַנקע און קליינע קינדער, ווען דער מאָנען קאָן ניט פערדייהען 
קיין שטארקערע שפּייזען. גערשטען ווערן דערהויפּט געברויכט 
אויף מאַלץ צו מאַכען ביער. אין דעם מאַלץ ווערט פאָרמירט אַזאַ 
שטאָף, װאָס הייסט ‏ ד י אַ ס ט אַ ז, וועלכער האָט די איינענ- 
שאַפט צו ענדערן דעם קראַכמא? אויף צוקער, פּונקט װי דער 
פּטיאַל?לין פון די מילדריזען. מאַלץ אַדער ד יאַ ס ט אַז 
ווערט דעריבער געברויכט צו העלפען פערדייהען אַלע שפּייזען, װאָס 
ענטהאַלטען קראַכמאַל. 

האָבער-גריטץ אָדער ‏ אָוטמיל" ענטהאַלט ארום 12 פּראַצענט 
פּראַטעאין,, 6 פּראַצענט פעטס, ביז 99 פּראָצענט צוקער און קראַכ- 
מאָל, אריבער 10 פּראַצענט פלאַנץ-פאַזערן און דאָס איבעריגע מי- 
נעראַל-זאַלצען און פייכטקייט. עס איז די רייכסטע פון אלע תבואות 
אין פעטס און איז א זעהר נאַהרהאַפטע שפּייז. איינגעקאַכט וי א 
קאשע און געגעסען מיט מילך, איז עס זעהר זעטיג, וויי? עס בלייבט 
ליענען עטװאָס לענגער אין מאַגען או} ווערט ניט אזוי שנעל פער- 
הייהט. פאר עדעלע מאָגענס איז עס אביסעל צו שווערליך, עס האָט 
אבער א לייכטע אָבפיהרונגס-ווירקונג און קען זיין ניצליך אין דעם 
פּרט. ׂ 

מאַאיז (טערקישער ווייץ אָדער ,סוויט קאָרן"), פון וועל- 
כען עס ווערן געמאַכט די גרױפּען ,האָמיני" און , קאָרןדמעה?" איז 
א העכסט נאַהרהאַפטע און נעזונדע שפּייז, וועלכע האָט פון 7 ביז 
8 פּראַצענט פּראָטעאין, אריבער 8 פּראַצענט פעט-שטאָפען און אַרום 


0 פּראַצענט קראָכמאַל. ר יי ז איז דער רייכסטער פון אַלע 
תבואות אין קראַכמא? און דער אַרימסטער אין פּראָטעאין, פעטס 


,+ 
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װאָס א ווירקונג אויף האַרטלײביגקייט. דערפון פערשטעהט זיך, 
אַז פאַר די װאָס האָבען שװואַכע מאַנענס, איז דאָס ריינסטע ווייס 
ברויט פיעל בעסער,. פריש ברויט פערדייהט זיך שווערער איידער 
אַלט-געבאַקען ברויט, וויי? עס קוועטשט זיך צונויף וי אַ שווער 
טייג בעת'ן קייען און דער פערדייהונגס-זאַפט קאָן עס ניט גוט דורכ- 
נעהמען. דאָך אויב מען קייעט פריש ברויט לאַנג גענוג ביז עס צו- 
געהט אין מויל, װי יעדעס ברויט דאַרף צוגעהן, איז עס פּונקט אַזױ 
גוט פערדייהליך, און געשמאַקער אודאי. 


צונעברענט וויס-ברויט (טאָוסט) האָט די מעלה, װאָס 
עס צופאַלט אין מויל פון טרוקענקייט און קאָן בעסער דורכגענומען 
ווערן פון די זאפטען פון די מויל-דריזען. דאָס ברויט מוז זיין זעהר 
דיען נגעשניטען, כדי עס זאָל ווערן נוט דורכגעטריקענט, אַז ניט, 
ווערט עס אינעוועניג נאָך ווייכער און שווערער צו צעקייען. דער 
מאכל , טאָוסט געפּרענעלט מיט מילך און אייער", װאָס איז קוואַ- 
טשיג-ווייך, הייס און?*נליטשיג, ווערט ניט און קאָן ניט גוט צע- 
קייעט ווערן, און בלייבט ליעגען וי שווער טייג אין מאָגען. 


ביס קוויט אָדער ,ק ר ע ק ע ר ס" וערט נעמאַכט 
פון ניט אויפנעגאנגען טייג און געבאַקט זעהר טרוקען. עס ענט- 
האַלט די נאַנצע פּראַפּאַרציע קראַכמאַל און פּראָטעאין, וי די מעה? 
פון װאָס עס איז געמאַכט, און עס האָט דערצו עטװאָס פּוטער אָדער 
פעטס, כדי זיי זאָלען ניט ווערן צודהארט. 6 אַ ר ט ע |ן אַדער 
טייק ס, ועלכע ענטהאַלטען פּוטער, אייער און צוקער, זיינען 
צודרייך און שווער צו פערדייהען. די פאַרטיגע קייקס, וועלכע מען 
מעג חושד זיין, אַז זיי זיינען געמאַכט פון שלעכטע פעטס, פער- 
דאַרבענע אייער און פּראָסטען צוקער, זיינען אודאי ניט כדאַי אין 
מויל צו נעהמען. מ אַ ק אַ ר אַ נ י אָדער ס פּ אַג ה ע טי 
ווערן געמאַכט פון ווייצענע מעה?, צופיהרט מיט װאַסער וי אַ שטיי- 
פער קלעע און געפורעמט אין טרייבלעך ‏ עס שטאַמט פון איטאַ- 
ליע, וואו מען פלענט עס צוגרייטען פון א סאָרט ווייץ, װאָס איז 
דייך אין דעם קלעפּיגען שטאָף נ ? וט ע ן; איצט וערט עס 
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טשיז) איז איינפאַכע , טװאָרע", װאָס איז זעהר רייך אין פעטס. 
די , שמעקעדיגע" קעזען (ניט פאַר קיין אידען געדאַכט !) ווערן, וי 
מען רופט עס, , נעצייטיגט" מיט דער הילף פון געוויסע שימעל- 
באַקטעריען , (קעזישימעל?" הייסט עס אויף דייטש), וועלכע מאַכען 
די טװאָרע זאָל פוילען און אַרױסגעבען דעם ריח ניחוח פון דעם בע- 
ריהמטען לימבורנער ראַקפאַר- אָדער קאַמאַבער-קעז. 


אַ נוט שטיקעל? קעז איז אפילו שווערליך צו פערדייהען, אַבער 
נאנץ נעשמאַק און האָט אַ סך מעהר נאַהרונג איידער פלייש. אַלס 
אַ צולענ צו אַן איינפאַכען פריהשטיק פון זעמעל מיט קאפע, איז 
קעז זעהר ניצליך, ערשטענס וויי? עס ענטהאַלט אַזויפיע? נאַהרונג, 
און צווייטענס וויי? עס ליענט איינינע שטונדען אין מאָנען, פיהלט 
זיך ניט אַזױ שנע? קיין הוננער. פאר אַ שווערן אַרבײטער איז אַ 
קעז-, סענדוויטש" אַ נאַנץ געזונדער , בייס" איבערצוכאַפּען ביי 
טאָג, ווען עס הויבט אַן צו הונגערן. 


געוויקם-שפּייזען קאַָנען איינגעטיילט װערן 
אין עטליכע קלאַסען:; ת ב ואות, ב ע ב ?עך, בב ו?ב ע 
אן וואל+צלען בסלעטער, 3כ'ט. פרוכטאן 
און שווע מ ? עד. 

ה. הכותבוה, פוטװאס כרווים א גרויי 
פּ ע נ ס װוערן נעמאַכט, זיינען די וויכטיגסטע שפּייזען צוליעב 
רער גרויפער סומע קראָכמאַל, װאָס זיי ענטהאַלטען, אַ חוץ א טייל 
פּראָטעאין און געוויסע מינעראַל-שטאַפען, וועלכע זיינען זעהר נוי- 
טיג פּאַר'ן אַרגאַניזם. ברויט, װאָס ווערט געמאַכט פון ווייצענע 
אָדער קאַרענע מעה?, ענטהאַלט אַרום 83 פּראַצענט קראַָכמאַל און 
9 פּראַצענט פּראָטעאין. דאָס קלייען, װאָס ווערט אויסגעבייטעלט 
מאַלענדיג די קערנער, ענטהאַלט אַ טייל מינעראַל שטאָפען, אָבער 
ניט קיין אַנדערע נאַהרהאַפטע עלעמענטען. עס ווערט ניט פערדייהט 
אין קערפּער און עס רייצט עטװאָס די געדערים ; , גראָבע" ברויט, 
װאָס ווערט געמאַכט פון ניט-געבייטעלטע מעהל, האָט דעריבער עט" 
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ליר און גאָט ווייס װאָס-פאַר ענדערונגען עס קומען דאָרט פאָר, און 
זיי זיינען זיך מחיה דערמיט. הפּנים, עס זיינעו ניטאָ קיין גרענע- 
צען, צו וועלכע מאכלים אַ מענש קאַן זיך צו-געוואוינען. 


פּוטער בעשטעהט דורכשניטליך פון 84 פּראַצענט פעטס, 
2 פּראָצענט װאַסער, 2 און אַ האַלב פּראָצענט זאלץ און עטוואס פון 
אייניגע מילך-טיילען. איין אונץ פּוטער גיט אַן ערך 200 קאַלאַ- 
ריעס און עס איז פערהעלטניסמעסינג לייכט צו פערדייהען. ברויט 
מיט פּוטער איז דעריבער זעהר אַ נעזונטע און ניצליכע שפּייז. די 
הויפּט פעלשונג, װאָס קומט פאָר אין פּוטער, איז דאָס צונעגעבע- 
נע װאַסער, עס זאָל מעהר ווענען, און כדי עס זאָל איינהאַלטען 
אין זיך מעהר וואַסער, ווערט צונענעבען זשעלאַטין אָדער נלוקאָז. 
אין ווינטער, ווען די בהמות עסען טרוקענע היי, איז די פּוטער, װאָס 
ווערט נעמאַכט פון זייער מילך, ווייס, און כדי עס זאָל האָבען דעם 
געוועהנליכען געלבען פּוטער-קאָליר, ווערט צוגעגעבען אַזאַ קאָליר- 
שטאֵָף פון געוויקסען ; אָבער דאָס איז נגאַנץ אונשעדליך. קינסטליכע 
פּוטער, װאָס איז בעקאַנט אונטער דעם נאָמען אַלעאָ-מאַרגאַרין, 
ווערט נעמאַכט פון פרישע רינד-פעטס, אָדער פון א פּראָדוקט פון 
חזיר-פעטס, נעהאַלטען פאַר איינינע שטונדען אין אַ געוויסער טעם- 
פּעראַטור און, נאָכדעם וי עס ווערן אַרױסגעקװעטשט פון דעם נע- 
וויסע אוילען, ווערט עס אױיסגעשלאַנען מיט מילך, אָדער מיט מילך 
און עטװאָס פּוטער, קאָלירט, נעזאַלצען און נעפּאַקט וי פּוטער. עס 
אין ניט שלעכט; מען זאַנט אַפילן, אַז עס איז פּונקט אַזױ נוט 
און נאַהרהאַפטיג װוי אמת'ע פּוטער, און עס קאָסט ביליגער. 


ק ע ז וערט געמאַכט אויף פערשיידענע אופנים, אָדער פון 
גאַנצע מילך, ד. ה. מיט דעם שמאנט, אָדער פון , אַראָבגענומענע" 
מילך, און פאָלנליך ענטהאַלט עס פערשיידענע פּראָפּאָרציעס פון 
פּראטעאין און פעטס. דורכשניטליך גוטער קוז ענטהאַלט אן ערך 
6 טיילען פעטס, 80 טיילען פּראָטעאין, 20 טיילען װאַסער און 
דאָס איבעריגע זאַלצען,. שווייצער קעז האָט עטװאָס מעהר פּראַ- 
טעאין און וועניגער פעטס. דער סאָרט װאָס ווערט נעמאַכט פון 
אַראָבגענומענע מילך קאָן ענטהאַלטען אַזױ הויך װוי 80 פּראַצענט 
פּראטעאין ; פערקעהרט, דער אַזױיגערופענער שמאַנט-קעז (קרים- 
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צו איהר עצם ווערטה אַלס שפּייז. קאַכען אָדער בריהען מילך איז 
אַ נויטווענדיגקייט, כדי צו מאַכען אונשעדליך די פּאטהאָגענישע 
באַקטעריען, װאָס קאָנען זיך געפינען אין איהר, װוי צ. ב. ש. די 
באַצילען פון טובערקולאָז, פון דיפטעריט, פון טיפוס, די מיקראַ- 
אַרגאַניזמען פון סקאַר?אַטין א. אַז. וו. עס איז קיין צווייפעל ניט, 
אַז דאָס קאַכען צערשטערט אָדער ענדערט געוויסע ביאָלאָגישע איי- 
גענשאַפּטען פון דער מילך ; וואו עס איז אָבער פאַראַן אַ סכנה צוֹ 
קרינען טובערקולאָז אָדער דיפטעריט א. ד. ג. דורך רויהע מילך, 
וועגט עס אַריבער דעם שאָדען, װאָס די מילך ליידט דורך דעם קאַ- 
כען. פערקעהרט, אויב מען איז זיכער אַז די בהמה איז אַ געזונ- 
טע, און מען ניט נוט אַכטונג, אַז אַלץ װאָס קומט אין בעריהרונג 
מיט דער מילך, זאָל זיין פאָלשטענדיג ריינטליך, איז ניטאָ קיין 
גרונד, פאר װאָס מען זאָל ניט נגעברויכען די מילך אין איהר נאַ- 
טירליכען, ניטזגעענדערטען צושטאַנד. 


זינט עס איז איינגעפיהרט געװואָרן די מעטאָדע פון סטעראַלי- 
זירען אָדער פּאַסטערעזירען די מילף, װאָס ווערט אַריינגעפיהרט אין 
שטאָדט (וועלכע ווערט צונויפגעבראַכט פון טויזענדער פאַרמס, 
הונדערטער מיילען אַרום), זיינען בלי ספק נערעטעט געװאָרן הונ- 
דערטע טויזענדע קינדער און דערװאַקסענע פון גנעפעהרליכע 
קראַנקהייטען און אַ פריהצייטיגען טויט. עס איןז מענליך, אַן אַ 
קינד וועט געדייהען בעסער אויף רויהע מילך, כ? זמן עס װעט ניט 
אריינקרינען קיין אָנשטעקענדע קראַנקהייט דורך דער מילך; אַזױ 
וי אָבער די סכנה פון אנשטעקונג איז שטענדיג פאַראַן, איז דער 
בעסטער כלל, וי דער אַמעריקאַנער זאַנט : ,סייפטי פוירסט", זי- 
כערקייט קומט צוערשט. 


אַגב זיינען פאַראַן מענשען, וועלכע קאַנען ניט פּערטראָגען 
קיין רויהע מילך, וויי? עס פעראורזאַכט זיי לויזדלייב ; בעת געקאָב- 
טע מילך פּערטראַגען זיי גאַנץ גוט און עס ווירקט ניט ביי זיי 
אויפ'ן מאָגען. עס פערשטעהט זיך, אַז קיינער איז ניט מחויב זיך 
ממית צו זיין וועגען אַ טעאָריע און ער דאַרף געברויכען מילך אין 
דער פאָרם, װואָס איז בעסער פאר איהם. אַנדערע וויעדער לאַזען 
קאָכען די מילך שטונדען-לאַנג, ביז עס קריגט אַ געל-רויטליכען קאַ- 


:02 היגיענע 


ערשטענס, וויי? פיש האָט גאָרנישט מעהר פאָספּאָר איידער פלייש, 
און צווייטענס, וויי? פאר'ן מוח און דעם נערווען-סיסטעם איז 
פאַספאַר ניט וויכטיגער איידער די אנדערע עלעמענטען, פון וועלכע 
זיי בעשטעהען. א ראיה דערצו איז דער פאקט, װאָס די, וֶועלכע 
לעבען כמעט אויסשליסליך אויף פיש, ציינען ניט נאָר ניט ארויס 
קיין נאונישע קעפּ, נאָר גראָד אַ נידריגערע אינטיליגענץ ; אָבער 
דאָס האָט שוין װויעדער ניט צו טהאָן מיט זייער דיעטע. 

א ייע ר זיינען זעהר אַ וויכטינער שפּייזדאַרטיקעל נעקסט 
צו פלייש. זיי זיינען זעהר רייך אין פעטס און פּראָטעאין און ווערז 
לייכטער פערדייהט איידער פלייש. ראָס ווייסע? ענטהאַלט מעהר 
זוי 12 פּראַצענט פּראָטעאין ; דאָס געלכע? ענטהאלט אַריבער 15 
פּראַצענט פּראָטעאין און איבער 22 פּראַצענט פעטס. זיי זיינען 
גוט, ווען פריש, אין אַלע פאַרמען: רויהע, לויזדגעקאַכטע אָדער 
האַרטע ; זיי זיינען אַבער פיעל שווערער צו פערדייהען אין דער 
פאָרם פון אַ פאַזדקוכען, געפּרענעלט מיט פּוטער, מעה? און מילך. 
עס איז כדאי צו וויסען, אַז דאָס פּערדאַרבענסטע איי, װאָס גיט אַ 
דיח פון חלשות, פערלירט דעם שלעכטען גערוך, ווען מען פּרעגעלט 
עס אויף אַ הייסען פייער : איז דעריבער, ווען עס איז נאַר פאַראַן 
אַ גרונד חושד צו זיין די פרישקייט פון אַן איי --- און ווען איז אַזאַ 
גרונד ניטאַ? -- אַלעמאָל זיכערער צו עסען אַ לויז איי, ווייל דאַן 
קאָן מען לייכט דערשפּירען דעם קלענסטען ניט-פרישען ריח. 

מילך אי איינע פון די ניצליכסטע שפּייזדאַרטיקלען װאָס 
מיר האָבען, און עס איז שווער צו צוטראַכטען א געזינטערן לייכ- 
טען מאַהלצײיט איידער מילך מיט ברויט, קוה-מילך ענטהאַלט, וי 
מיר האָבען שוין דערמאַנט, ארום 4 פּראַצענט פעטס, 8 פּראַצענט 
צוקער און אַריבער 2 פּראַצענט פּראָטעאין, אַ חוץ וויכטינע מי- 
נעראַלישטאָפען אויף עפּעס ווענינער וי אַ פּראָצענט; דאָס אי" 
בעריגע איז װאַסער, עס איז ברויט מיט פלייש אין אַ פליסינער 
פאָרם: עס איז אַן עסען און אטרונק אי- 
א ינב טע 2 

עס זיינען פאַראַן חלוקי דעות וועגען דעם, צי עס איז געזינ- 
טער צו טרינקען רויהע מילך, אָדער נעקאַכטע. דאָס איז אָבער 
נאָר אַ פראַנע, װאָס געהערט צו דער ריינקייט פון דער מילדּ, ניט 
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פון די איבעריגע אַרטיקלען, וועלכע ווערן נעברויבכט אַלס שפּייז 
איזן פ י שׁ איינער פון די וויכטינסטע, פיש האָט כמעט אַזױ 
פיע? פּראָטעין װוי פלייש, נאַר די מעהרסטע סאָרטען זיינען אַ סך 
אַרימער אין פעטס. (אפשר דערפאר בעט זיך דאָס דער שלייען, 
מען זאָל איהם קאַכען אין סמעטענע?...) פון די אידישע פישען איז 
דער שלייען דוקא דער פעטסטער, בעת דער רייכסטער פיש, דער 
העכט, איז גראַד דער מאַגערסטער פון אַלֶע. פעטס, וי מיר ווייסען, 
גיט מעהר וי צוויי מאָל אַזופיעל קאַלאָריעס איידער פּראַטעאין, 
און א פעטער פיש איז פאַר דעם עסקימאָז, אין זיין קאַלטען קלימאַט 
די וויכטינסטע שפּייז ; עס איז אַבער שווער צו פערדייהען, און דע- 
ריבער זיינען די מאַנערע פישען בעסער פאַר שװואַכע מאָגענס. איין 
מין פון די דאָזיגע ואַסער-ברואים, וועלכער איז אַזאַ אָפּטער גאַסט 
ביי דעם אָרימען אידען אוים'ן טיש, אז ער האָט ביי אונז געקריגען 
דעם צו-נאָמען , ליטוואַק" --- דער נעזאַלצענער הערינג --- איז אין 
פּרט פון נאַהרהאַפטיגקײט דעם אַרימאַנ'ס וירקליך בעסטער 
פריינד, ‏ ער ענטהאלט מעהר פּראַטעאין װוי רינרפלייש (פון 26 
פּראָצענט אין געזאלצענע ביז 87 פּראַצענט אין גערויכערטע) און 
ניט ווייניגער פעטס, און גיט װאָג פאר װאָג מעהר קאלאָריעס איידער 
אַ טייערער סטעק, קיין לייכטע אכילה איז אָבער דער הערינג ניט, 
און די װאָס ליידען פון דיספּעפּסיע מענין זיך בעסער אויסקלייבען 
אַנאַנדער מאכל, ׂ 

די פערדייהליכקייט פון פרישע פיש העננט פיע? אב פון דעם 
אופן װי מען קאָכט זיי, ‏ דער ספּעציפיש אידישער מאכ? ,נע- 
פילטע פיש", װאָס געפעלט אַזױ די , אוהבי ישראל" צווישען די 
אומות העולם, איז אַ געמיש פון ברויט, אייער, ציבעלע און פע- 
פער מיט פיש, װאָס קאַכט זיך אַ שטונדע דריי, אויב ניט מעהר, 
און איז גאָר נישט קיין לייכטע זאַך צו פערדייהען. פרישע פיש, 
אָהן , געפיהלעכץ" און ניט צו פעפערדיג, געקאַכט נישט מעהר וי 
איין שטונדע לאַנג, איז אַ סך לייכטער צו פערדייהען און איז אַן 
אויסגעצייכענט נוטע און בילינע שפּייז. פערקעהרט, וויעדער, די 
מיינונג אז פיש איז אַ ספּעציע?וויכטיגע שפּייז פאר'ן מוח, מחמת 
עס ענטהאלט א גרויסען פּראַצענט פאַספאָר, האָט קיין נרונד ניט 
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פון די דאָזינע עקסטראַקטען. דער אמת איז, אַז די סומע עקס"- 
טראַקטען זיינען פּראַקטיש גלייך אין ביידערליי סאָרטען, און אַז 
זיי געפינען זיך ניט אַזױ פיע? אין קיין סאָרט פלייש, זיי זאָלען 
קאָנען ברענגען אַ זוירקליכען שאָדען. 


נאָך אַן אַיינגעװאָרצעלטער טעות ביי דעם עולם איז די וויכ- 
טינקייט פון זופּ. אַ נוט-אויסנעקאַכטער, שטאַרקער זופּ פון אַ סך 
פלייש מיט הוהן דערצו, ווערט בעטראַכט פאַר דעם בעסטען עסען; 
און אַביסעל ריינע היהנערשע יויך רעכענט זיך פאר דער פּאַסענדם- 
טער זאַך צו קרעפטינען דערמיט א קראַנקען. אין דער ווירקליכקייט 
האָט ריינע זופּ קיין שום ווערטה ניט אַלס נאַהרונג, און איז נישט 
מעהר וי אַ ביסע? געשמאַקעס װאַסער, װאָס קאַן אין בעסטען פאַל 
עטװאָס רייצען דעם אַפּעטיט. דאגענען איז אַ שטאַרק-אַנגעקאַכ- 
טער זופּ פון א סך פלייש מיט הוהן טאַקע רייך אין די אויבעז-דער- 
מאָנטע עקסטראַקטען און שעדליך אין געוויסע צושטענדע פון מאַ- 
נען און די ניערען דער ווערטה פון זופּ בעשטעהט, וי דער ענג- 
לישער זאַנט, אין ,װוהאָט איז אין איט", ד. ה. אין דאָס, װאָס איז 
פּערקאָכט אין דעם זופּ : די גרױפּענס, טייג-זאַכען, קאַרטאַפעל א. ד. 
נ. זיינען ווירקליך נאהרהאפטע שפּייזען און דאַרפען פערנעהמען אַ 
וויכטינען אָרט אין דער דיעטע. ‏ עס פערשטעהט זיך דערפון, אַז 
אַ מילכיגער זופּ פון רייז, גרױפּענס א. ד. ג. ענטהאַלט מעהר נאַה- 
רונג איידער אַ פליישינער זופּ, וויי? די מילך אַליין איז אַ נאַהר- 
האפטע שפּייז, בעת דאָס פליישיגע װאַסער, אַ חוץ דעם פעטס װאָס 
געפינט זיך דערמיט און איז שווער צו פערדייהען, האָט פאַר זיך 
אַליין קיין ווערטה ניט אלס שפּייזן,. דאָס אייגענע קאָן מען אויך 
זאנען וועגען די פערשיידענע צוגעריכטע פלייש-עקסטראַקטען, בית- 
טהעע און דערגלייכען,. זיי ענטהאַלטען ניט קיינע פון די פלייש- 
שטאַָפען, װאָס האָבען אַ ווערטה אלס נאהרונג, נאָר זיינען בלויז 
מיטלען צו סטימולירען אויף אַ וויילע די אויסגעמאַטערטע כחות, 
פּונקט וי קאָפע, טהעע אָדער אַביסעל בראַנפען. און עס איז אַ פאַקט, 
װאָס איז בעוויזען געװאָרן דורך עקספּערימענטען, אַז חיות, וועלכע 
מען האָט געהאַלטען אויסשליסליך אויף די צוגעריכטע פלייש-עקס- 
טראַקטען, זיינען נעשטאָרבען שנעלער איידער אַנדערע, וועלכע מען 
האָט גאָרנישט געגעבען צו עסען, 
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לויבען ? און אויכ די מיטלען ערלויבען ניט, גאַהרט מען נאָך דעם 
און מען שפּאָרט אָב פון אַנדערע זאַכען, כדי צו זעטיגען דעם צוֹ" 
רייצטען אַפּעטיט. ביפסטעק און הוהן זיינען טאַקע נוטע אַכילות, 
אָבער אויסער פאר שװאַכע און קראַנקע, וועלכע האָבען ניט קיין 
אפּעטיט פאַר אַנדערע מאכלים, זיינען זיי ניט וויכטיגער אין דער 
עקאַנאָמיע פון קערפּער איידער ברויט מיט פּוטער און אַ שיסעלע 
בעבלעדך. זיי ווערן אמת, שנעלער פערדייהט וי בעבלעך און זיי- 
נען אַזויפיע? געשמאַקער, אַז די הנאה אַליין איז ווערטה כ? ה'געל- 
טען; אָבער דער חסרון איז, װאָס מען עסט צופיעל דערפון, נאָר 
דערפאַר ווייל עס איז נעשמאַק, און עס איז אַ טעות ווען מען מיינט, 
אַז מען מוז אויפעסען אַ גרויסען סטעק כדי צו האָבען כח צו טהאָן 
שווערע אַרבײט. אַרבייט, טרייב-קראַפט, ענערגיע קומט פון קראָכ- 
מאל מיט פעטס, ד. ה. פון ברויט מיט פּוטער און אַנדערע גע- 
װױיקס-שפּײיזען -- דער העלפאַנט, דער בופעלאַקס און דער פערד 
עסען ניט קיין פלייש און זיינען פונדעסטוועגען שטאַרק און גרויס 
--- אוז ווען מען טהוט שווערע אַרבײט קאָן מען פערדייהען אפילו 
די שווערע געװיקס-פּראַטעאינען. 

אין דער ריכטיגער פּראַפּאַָרציע --- פון אַ פערטי? ביז אַ האלב 
פונט אַ טאָג --- איז פלייש אַ גאַנץ ניצליכער שפּייז אַרטיקעל, אַלס 
צוגאָב צו די פּראָטעאינען מיט דעם קראָכמאַל און פעטס פון גע- 
וויקסען. װאָס נעהערט דער פערדייהליכקייט פון די פערשיירענע 
סאַרטען פלייש, זיינען זיי אין גרונד גענומען כמעט אַלע גלייך לייכט 
פערדייהליך פאַר דורכשניטליך געזונדע מענשען. די שוועריגקייט 
איז נאָר מיט דעם פעטס, װאָס נגעפינט זיך אין דעם פלייש : װאָם 
פעטער דער סאַרט פלייש איז, אַלץ שנוערער איז ער צו פערדייהען. 
עס פערשטעהט זיך, דער נעשמאַק האָט אין דעם פּרט פיעל צו זאַ- 
נען, און דאָס, װאָס מען האָט מעהר ליעב, װאָס עס שמעקט בע- 
סער, פעררייהט זיך לייכטער. דער אונטערשייד פון די רויטע און 
ווייסע: פליישען האָט פאַקטיש קיין שום גרונד ניט. אַ לאַנגע צייט 
האָט מען נעמיינט, אַז די רויטע פליישען (רינדער און שעפּסען 
פלייש) זיינען שעדליך פאר די װאָס ליידען מיט רומאַטיזם, ווייל זי 
ענטהאַלטען א נרויסען פּראַצענט פון געוויסע עקסטראַקטען, װאָס 
רייצען אויף די ניערען און אייניגע נגעוועבען פון'ם קערפּער, בעת 
די ווייסע פליישען, (קאַלבס-פלייש און הוהן) האַבען זעהר וועניג 
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די זאַךד פיעל? ערנסטער. דאַ מוז מען שוין גענוי ווענען און מעס- 
טען, אויב מען ווי? האַלטען דעם קערפּער אין אַ געזונדען צושטאַנד 
און זיך ניט פערשאפען קיין כראַנישע קראַנקהייטען. צוזועניג פּראַ- 
טעאין איז אַ סכנה און צודפיע?ל איז אויך אַ סכנה : אין אונזער נע- 
מישטער דיעטע איז אָבער מעהר סכנה פון אַריינעסען צו-פיעל, איי- 
דער פון צויוועניג. די געוויקסען, װאָס מיר עסען, ענטהאַלטען די 
והותר געװיקס-פּראָטעאין ; געברויכענדיג אויך מילך און אייער, 
האָבען מיר אודאי גענוג פּראַטעאיזמאַטעריאַל פאר דער נויטינער 
רעפּאַראַטור ; און ווען מיר עסען נאָך דערצו אַ היבש ביסעל פלייש 
אויך, קאָנען סיר זעהר לייכט אַריכערטרעטען דעם נאַרמאַלען בא- 
לאַנס. 

דערמיט איז דורכאויס ניט נעמיינט צו פּראָפּאַנאַנדירען ווע- 
געטאריאַניזם. די פיזאָלאַניע האָט נענוג גרונד צו האַלטען די מיי- 
נונג, אַז אין דעם אַנימאַלען פּראָטעאין, זוי פריש פלייש פון אַ בהמה 
אָדער אַן עוף, נעפינט זיך עפּעס, װאָס איז ניצליך פאַר'ן קערפּער, 
וועלכעס די װעגעטאַרישע פּראָטעאין האָט ניט. די פיזיאָלאַגען רע- 
קאַמענדירען דעריבער צו געברויכען צוויי דריטעל פון דער נויטי- 
גער סומע פּראָטעאין פון געוויקסען און איין דריטעל פון פליישיגס. 
מעגליך, אַז אויס מאַראַלע נרונדען װאָלט מען געקאַנט אַװעק- 
פּטר'ן דאָס איינצינע דריטע? אויך ; דאָס געזונד איז אָבער טייערער, 
און אין דעם ענין מוז די פיזיאָלאָניע בלייבען אוגזער איינצינע אוי- 
טאָריטעט. 

פון שטאנדפּונקט פון עקאַנאַמיע איז אודאי ראַטהזאַם אוֹיס- 
צוקומען מיט וועניג פלייש, װאָרים פליישען זיינען די טייערסטע 
אַרטיקלען פון שפּייז. ‏ מענשען אָבער פערשווענדען געוועהנליך צו- 
פיע? אויף די טייערסטע שפּייזען מחמת צוויי טעמים : ערשטענס, 
ווייל זיי ווייסען ניט װאָס דער קערפּער פּאָדערט און וועלכע שפּײי- 
זען קאָנען פערענטפערן די פּאָדערונג ; און צווייטענס, וויי? אין פּרט 
פון אכילה שפּיע?ט דאָס רוב דאָס געשמאַק אַ גרעסערע ראָלע איי- 
דער די נוצען. די אַפּעטיטען פון אונזערע ציוויליזירטע און דער- 
הויפּט שטאָדטישע מענשען זיינען ליידער פיעל מעהר ענטוויקעלט 
געװאָרן איידער זייער וויסען,. א ביפסטעק איז אַ געשמאַקער 
ביסען און אַ יונג היהנדעל איז אַ מחיה אין מויל צו נעהמען, איז 
פאַרװאָס ניט הנאה האָבען פון דער וועלט, אוב די מיטלען ער- 
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טער. אַרבעס און בעבלעך ענטהאַלטען אַזויפיעל פּראָטעאין ווי- 
פיעל? רינדזפלייש און אַזויפיע? קראָכמאַל וי קאָרען ברויט, אַ חוץ 
2 פּראַצענט פעטס --- קאַנען זיי אײינשפּאַרען פלייש און ברויט 
אויף איין מאָל. קאַרטאָפע? שפּאָרט איין ברויט ; מילך ענטהאלט 
אַלַע דריי פאָרטען שפּייז אינאיינעם, קאָן מען מיט מילך יוצא זיין 
פאר אַ טיי? פון די אַלֶע דריי. צוקער, וויפיעל מען עסט אויף מיט 
טהעע און קאפע און אין אַנדערע זיסע זאַכען, שפּאָרט איין אַ היב- 
שען חלק ברויט. קורץ, אין אַ נעמישטער דיעטע, װוי מענשען עסען 
געוועהנליך, און דאַרפען עסען, איז אַ פונט פלייש מיט 2 פונט 
ברויט אַ טאָג אַ סך צופיעל, 


מיר קאַנען דאָ, אין אַ קורצער אַבהאַנדלונג, ניט געבען קיין 
אויספיהרליכע טאַבעלען װאָס און וויפיעל? יעדער שפּייזדאַרטיקעל 
האָט און וויפיעל מאָס היטץ ער גיט אַרױס אין קערפּער ; מיר ווי- 
לען אָבער דאָ קלאָר אַרויסברענגען דערהױיפּט די פאָלגענדע פּונק- 
טען. עס איז נויטיג פאַר אַ מענשען צו נגעברויכען אַלֶע דריי סאָר- 
טען שפּייז ; איינער אָבער, די פּראָטעאין, איז ניט נלייך צו די אי- 
בערינע צוויי. קראַכמאַל און פעטס ווערן פערברויכט אין קערפּער, 
אויף טרייב-קראַפט אָדער ענערגיע, בעת פּראַטעאין מוז מען האָבען 
אויף רעפּאַראַטור. פעטס איז שווערער צו פערדייהען איידער 
קראַכמאל, דעריבער בעשטעהט אונזער דיעטע פון וועניג פעטס און 
אַ סך קראַכמאַל. פעטס פון געוויקסען איז לייכטער צו פערדייהען 
איידער פעטס פון בעלי חיים, דעריבער איז געזינדער, דערהויפּט אין 
װואַרעמע לענדער, צו געברויכען געוויקסען-פעטס. שווער צי לייכט 
אַבער --- וויפיעל עס ווערט פערדייהט פון זיי, ווערט אין קערפּער 
פערברענט, און עס בלייבט פון זיי נישט מעהר ווי װאַסער און קויה- 
לע-זויערע, וועלכע ווערן ארויסגעגעבען אָהן שווערינקייטען דורך 
די ניערען און לונגען. עסט מען פון זיי מעהר וויפיעל דער קער- 
פּער קאָן פערברויכען אין טרייב-קראַפט, לענען זיי זיך אַװעק אין 
קערפּער אַלס פעטס און דיענען פאַר אַ זאַפּאַס פון הייטץ-מאַטע- 
ריאַל אויף שפּעטער. האָט איינער אַ גוטען אַפּעטיט און קאָן אַריינ- 
פּאַקען 5 פונט ברויט מיט פּוטער --- איז אָהן סכנות : אַרבײט ער 
שווער, װועט ער עס פערניצען נעזונדערהייט; ארבייט ער ניט 
שווער, װועט ער ווערן אַביפעל פעטער. ספיט פּראַטעאין אָבער איז 
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קאַלאָריע. כדי די מאַשין זאָל קאָנען טהאָן אַ נעוויסע אַרבײט, 
דאַרף זי פערברויכען, לאָמיר זאַנען, 1000 קאַלאָריעס ; כדי אַ דער- 
װואַקסענער מענש זאָל קאַנען טהאַן אַ דורכשניטליך שווערע ארבייט, 
דאַרף ער האָבען, וי עס איז בעשטימט אויסגערעכענט געװאָרן, אַרום 
0 קאלאָריעס אַ טאָג. דער אינזשינער ווייס וויפיעל קאַלאָריעס 
יעדע הונדערט פונט שטיין-קויהלען וועלען אַרוסנעבען : אזוי האָ- 
כען אויך אויסגערעכענט די פיזיאַלאַנען וויפיעל קאַלאָריעס אַ 
גראַם (איין דרייסיגטע? אונץ) פון יעדען סאָרט שפּייז װועט אַרױיס- 
געבען. זיי זיינען אויף דעם אופן נעקומען צו די פאָלנענדע פּאַזי- 
טיווע רעזולטאַטען ; -- 


!1 גראָט פּראָטעאין גיט אַרױס -- --- 41 קאַלאָריעס 
1 נראם קראָכמאַל גיט אַרױס -- -- 41 קאַלאָריעס 
1 גראַם פעטס ניט אַרױס -- -- 9.8 קאַלאָריעס 


מיר האָבען נעזאָגט, אַז אַ דורכשניטליכער ארבייטער דאַרף 
פערצעהרן נגענוג שפּייז, װאָס זאָל איהם געבען אַן ערך 8000 קאַ- 
לאָריעס אַ טאַנ. אַזױ וי עס איז געזינדער, ער זאָל נעברויכען אַלֶע 
דריי סאַרטען שפּייז, װועט אויסקומען לויט דעם בעסטען פיזיאָלאַ- 
גישען חשבון, ער זאָל פעהצעהרען אומנעפעהר : 


0 בראִם פּראַטעאין (4.1 מאָל 120) --- 492 קאַלאָריעס 
0 געראַם פעטס (9.9 מאָל 60) -- 888 קאַלאָריעס 
0 גראם קראַכמאַל (4,1 מאָל 200) --- 2,090 קאַלאָריעס 


צוזאַמען --- --- 9,100 


אַ פונט מאַנערע רינד-פלייש ענטהאלט אומנעפעהר די נויטיגע 
0 גראַם פּראָטעאין ; 2 און א האַלב אונצען פּוטער האָט 60 גראַם 
פעטס; 2 פונט ברויט ענטהאלט 800 גראַם קראָכמאַל, מען דארף 
אַבער ניט פערגעסען, אַז ברויט ענטהאַלט אויך פּראָטעאין (אין 2 
פונט קאַנען זיך געפינען גענויע 2 אונצען פּראָטעאין), קאָן מען שוין 
אויסקומען מיט וועניגער פלייש. עסט מען נאָך דערצו עטװאָס נריץ 
אין זופּ, װאָס האָט פיעל? מעהר פּראָטעאין און קראַָכמאַל איירער 
ברויט, דאַרף מען האָבען וועניגער ברויט און פלייש. אייער ענט- 
האַלטען 12 פּראָצענט פּראַטעאין און 12 פּראָצענט פעטס: אויב 
מען עסט אויף 2 אייער אַ טאָג, דאַרף מען וועניגער פלייש און פו" 


שפּייז 4 


אַלֶע דריי סאָרטען שפּייז, אַבער לפי ערך וויפיע? ער נויטינט זיך 
פון יעדען סאָרט בעזונדער. דער עיקר, פערשטעהט זיך, איז 
טרייב-קראַפט, וװאָרים אַ לעבעדיגער אַרגאַניזם טהוט נאָכאַנאַנד 
אַרבײט ; דערצו מוז דער קערפּער שטענדינ אויפהאלטען זיין נאָר- 
מאַלע טעמפּעראַטור פון 98 און א האַלב גראַד פ. דעריבער מון 
ער האָכען מעהר פאר אַלץ די צוויי סאָרטען שפּייזדקראַכמאַל און 
פעטס, וועלכע ניבען איהם די נויטיגע ענערגיע און ווערן פאַלשטענ- 
דיג איבערנעברענט אין קערפער. אויף רעפּאַראַטור נעהט אַװעק 
לפי ערך ווענינער מאַטעריאל, דאַרף ער דעריבער ניט האָבען אַזױ- 
פיעל פּראָטעאין, וויפיעל ער דאַרף פון די אַנדערע צוויי סאָרטען. 
אמת, טאַקע, אַז די פּראַטעאין, װאָס בלייבט נאַכדעם װוי די נוי- 
טען פון רעפּאַראַטור זיינען ערפילט געװאָרן, ווערט אויך פער- 
ברויכט אַלס טרייב-קראַפט ; געברויכען אָבער אַזא טייערן שטאָף וי 
פּראָטעאין אַלס ברען-מאַטעריאָל, איז אי ניט-עקאַנאָמיש, אי אומ- 
געזונד,. עס'יאיז פּונקט װוי מען װאַלט געהייצט א מאַשין מיט מאַ- 
האַנאַניע-האַלץ אנשטאט מיט שטיין-קויהלען : עס װאָלט געקאָסט 
אַזויפיעל טהייערער און עס װאָלט פּערשטאָפּט דעם אויווען דורך 
דעם גרויסען אִבפאַל. 


רער מענשליכער אַרנאַניזם --- מיר וועלען איהם וויעדער פער- 
נלייכען צו אַ דאַמף-מאַשין --- דאַרף האָבען א בעשטימטע סומע 
שפּייז צו טהאָן זיין אַרבײט און אויפהאַלטען זיין נאָרמאַלע נע- 
וויכט, פּונקט װוי א מאַשין דאַרף האָבען אַ בעשטימטע סומע קויה- 
לען. װאָס טהוען די קויהלען פאר דער מאַשין ?4 זיי ברענען דורךף 
זייער כעמישער פערבינדוננ מיט דעם אָקסיגען פון דער לופט און 
גיבען אַרױס היטץ. װאָס טהוען די שפּייזען פאַר דעם אַרגאַניזם ? 
זיי ברענען דורך זייער כעמישער פערבינדונג מיט דעם אָקסינען, 
װאָס זיי בעקומען דורך די לוננען אין בלוט, און ניבען אַרױס היטץ, 
די אינזשינערען האָבען אויסגערעכענט וויפיעל היטץ אַ מאַשין דאַרף 
האָבען צו טהאָן איהר אַרבײט; די פיזיאָלאַגען האָבען אויסגערע- 
כענט וויפיעל היטץ אַ מענשליכער אָרגאַניזם דאַרף האָבען צו טהאָן 
זייז אַרבײט. װוי מעסט מען היטץ ? נאַנץ איינפאַך. מען האָט אָנ 
גענומען אַ געוויסען מאָסשטאַב --- אַזופיעל היטץ וויפיעל עס פאַ- 
דערט זיך אויפצוהעבען די טעמפּעראַטור פון א ליטער (אַ קװואָרט) 
װאַסער אויף 1 גראד צעלזיוס (כמעט 9 גראד פארנהייט), הייפט 1 
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די אַלֶע דריי זאַכען אַליין,. מיר נעהמען למשל דעם מענשליכען אֶר- 
גאַניזם. ער נעהמט אין זיך אַריין שפּייז און פערצעהרט אָדער פער- 
דייהט עס ; ד. ה. ער ברענט איבער די שפּיז אין זיינע פערדיי- 
הונגס-אָרגאַנען (דאָס מוי?, דער מאָנען, די געדערים) און קריגט 
דערפון ענערגיע, וי אויך רעפּאַראַטור-שטאָף, צו בענייען די אָבנע- 
נוצטע טיילען. זיינע ‏ קויהלען", די שפּייז װאָס ער נעהמט אַרײן, 
ווערן אָבער ניט פערברענט אינגאַנצען, נאָר זיי לאָזען אויך איבער 
אש אָדער אָבפאַ? פּראָרוקטען נֹאֶךּ זיך, וועלכע מוזען אָבנעפיהרט 
אָדער אָבגערייניגט ווערן. דער אַרנאַניזם איז אַליין זיין איינענער 
אינזשינער און האָט דערויף ספּעציעלע אָרנאַנען (די ניערען, די 
הויט, די לונגען), וועלכע פיהרען אַרױס פון קערפּער דעם אִבפאַל, 
װאָס קאָן ניט מעהר איבערגעברענט ווערן אין איהם*). 

דער קראָכמאַ? און דאָס פעטס ווערן איננאַנצען איבערגעברענט 
אין קערפּער און עס בלייבט פון זיי נישט מעהר װי ק ויה ? ע|- 
ז ויע ר ע, װואָס נעהט אַרױס פון קערפּער דורך רי לונגען, און 
וואַ ס ער, װאָס נעהט אַרױס דערהױפּט דורך די ניערען (טיי?- 
ווייז דורך דער הויט און עטװאָס אויך דורך די לוגנען). די פּראָטע- 
אין קאָן דער קערפּער ניט פערברענען איננאַנצען (דער רעזולטאַט 
פון אַ פאָלשטענדיגער איבערברענונג, אָדער וי עס הייסט אויפ'ן 
כעמישען לשון, אָקזידאַציע, איז קויהלעןזוערע און װאַסער), נאָר 
עס בלייבט פון דעם אַ צונויפזאץ, וועלכער הייסט אורע א און 
קומט ארויס דורך די ניערען. אויב דער קערפּער קרינט אַריין צו- 
פיע? פּראָטעאין (װוי צ. ב. ש. ווען מען עסט צופיעל פלייש אָדער 
אייער), ווערט אַ טייל פון דעם ניט איבערגעברענט אָדער אַקזי- 
דירט אפילו ביז צו דער שטופע פון אורעאַ, און עס בלייבען אַנ- 
דערע צונויפזאַצען, וועלכע רייצען אויף די ניערען אָדער קאָנען גאָר 
אינגאַנצען ניט אויפגערייניגט ווערן פון דעם אָרנאַניזם, און ווירקען 
וי ניפטען אויף די אָרגאַנען און די נערווען פון קערפּער. 

דאָס בעסטע, הייסט עס, איז, זוען דער קערפּער קרעט אַרײן 


+) מען קאָן דערמאַנען, אַז דער לעבעדינער אַרנאַניזם האָט נאָדּ צװיי 
וויכטינע פעהינקייטען: וו אַ ק ס ע } ביז אַ בעשטימטער שטופע און ר ע- 
פ ר אַ דוצ י ר ע ן זיך, ד. ה. פאַרטפּלאַנצען זין מין. דאָס האָט אָבער 
ניט צו טהאָן מיט דעם ענין, װאָס מיר װילען דאַ דערקלערן. 
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װאָלט דער קערפּער שוין געקאַנט יוצא זיין, װיבאַלד ער האָט גענוג 
פעטס ; אָבער אָהן פּראָטעאין קאָן ער בשום אופן ניט אויסקומען --- 
דעריבער קאָן קיין בע? חיים ניט לעבען אויף פעטס אַלין, אַז 
וי ער קאָן ניט לעבען אויף קראָכמא? אָדער צוקער אליין. 


די פּראָטעאין, וויעדער, ווערט פערברויכט אין קערפּער, ניט 
נאָר ממלא צו זיין די אַבגענוצטע פּראַטעאין-שטאָפען פון זיינע גע- 
וועבען, נאָר דער עודף ווערט אויך פערברענט װוי פעטס און צוקער, 
צו געבען דעם אָרגאַניזם זיין נויטיגע היטץ און ענערגיע. די פער- 
צוקענדע חיות, װווי דער לייב און דער טיגער, לעבען אויסשליסליך 
אויף פלייש, װאָס ענטהאַלט הױפּטזעכליך פּראָטעאין און אַ היבשען 
טייל פעטס. געוויסע מענשען-ראַסען, וועלכע וואוינען אין וויסטע, 
קאַלטע לענדער, װוי די עסקימאָזען און אייניגע סיבירישע פעלקער, 
לעבען אויך כמעט אויסשליסליך אויף פלייש אָדער פיש, מיט אַ סף 
פעטס. רי פּראָטעאין איז אַלזאָ דער וויכטיגסטער סאָרט שפּייז פון 
די אַלע דריי, װאָרים מיט איהם אַליין קאָן דער קערפּער יא אויסקו- 
מען, אָבער מיט די איבעריגע צוויי, אָהן איהם, קאָן דער קערפּער 
ניט אויסקומען. מען מוז אָבער דאָ נגלייך בעמערקען, אַז פּראָטעאין 
איז אַ צודשטאַרקע שפּייז (צודגוט, און וי מיר ווייסען, װאָס צוֹ --- 
איז אומנעזונר), און ווען דער אַרגאַניזם װאַָלט געמוזט לעבען אויס- 
שליסליך אויף פּראָטעאין, װאָלטען זיינע אָרגאַנען לאַנג ניט געקאַנט 
אויסהאַלטען. 


מיר האָבען געזאָגט, אַז דער לעבעדינער אַרנאַניזם איז גענלי- 
כען צו א מאַשין, אין אַ מעכאנישען זין ; מיר מוזען אַבער ניט 
פערגעפען, אַז ער איז מעהר וי אַ מעכאַנישע מאַשין: ער אין אַ 
?עב ע דיג ע מאַשין -- אַ מעכאַניזם און אַ מעכאַניקער צו- 
זאַמען. יעדע מאַשין מוז האָבען דריי זאַכען: ש פּ יי ז, װאָס 
ניט איהר קראַפט צו אַרבײטען, דהינו קויהלען, װאָס גיבען איהר 
טרייב-קראַפט ; אַ צייטליכען ר ע פּ א ר אַ ט ו ר, וען איהרע 
אָרגאנען ווערן אַבגענוצט ; און א שטענדינען אַ ב פ י ה ר פון 
די אָבפאַל פּראָדוקטען, די אַש, װאָס איהר שפּייז, די קויהלען, לאַ- 
זען איבער נאָך זיך. די מעכאַנישע סמאַשין קאָן נאָר פערצעהרן 
איהר שפּייז און בענוצען די ענערניע ; זיך אַליין רעפּאַרירען, און זיך 
אַליי} רייניגען, קאָן זי ניט. דרי לעבעדיגע מאַשין קאַן און טהוט 
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דער לעבעדיגער אַרנאַניזם איז אין אַ מעכאַנישען זין געגליכען 
צו אַ מאַשין. די מאַשין , עסט" קויהלען, זי פערברענט זיי, הי- 
צען זיי דאָס װאַסער און מאַכען פּאַרע ; די פּאַרע שפּאַרט מיט כח, 
מיט ענערניע, טרייבט זי אַ רעדעל, דאָס רעדע? טרייבט אַנדערע 
רעדלעך, לויפּט די מאַשין. דער לעבעדיגער אֶהנאַניזם עסט ברויט 
(זיינע ,קויהלען"), ער פערברענט עס אקוראַט אין דעמזעלבען זין 
און בעקומט דערפֿון זיין פּאַרע, העם כח אָדער ענערגיע צו מאַכען 
זיינע בעוועגונגען. דער לעבעדינער אַרנאַניזם האָט נאָך די מעלה, 
װאָס ער פערריכט אַלֵיין זיינע רעדלעך, די אָרגאַנען, ווען זיי ווערן 
אבגענוצט. די מאַשין קאָן דאָס ניט טהאָן ; ווערט ביי איהר אָבנע- 
נוצט אַ רעדיל, בלייבט זי שטעהן : זי קאַן ניט נגעברויכען שטיקלעך 
אייזען, װואָס מען װאָלט איהר געגעבען, צו פערריכטען איהרע גליע- 
דער. דער לעבעדיגער אַרנאַניזם קאָן עס יאַ ; אַלץ װאָס ער דאַרף, 
איז מען זאָל איהם געבען די מאַטעריאַלען מיט װאָס צו פערריכטען 
זיינע טיילען : די דאַזינע מאַטעריאַלען זיינען די פּראָטעאינען פון 
שפּייז. 


עס זיינען פאַראַן שפּייזדאַרטיקלען, וועלכע ענטהאַלטען אלע 
דריי סאַרטען אינאיינעם. מילך, צ. ב. ש. איז אָט אַזאַ שפּייז. דורכ- 
שניטליכע קוה-מילך ענטהאַלט אומגעפעהר 4 פּראַצענט פעטס 
(שמאַנט, פּוטער), 9 פּראַצענט צוקער, אַריבער 5 פּראַצענט פּראָטע- 
אין, וועניגער וי אַ פּראַצענט מינעראַל-שטאַפען און דאָס איבעריגע 
װאַסער. סילך איז דעריבער אַ פאָלקאַמענע שפּייז, אויף וועלכער 
אַ מענש קאָן לעבען און געדייהען אַ לאַנגע צייט. ברויט ענטהאַלט 
אַן ערך 19 פּראָצענט פּראָטעאין, 78 פּראַצענגט קראָכטאל (פון װאָס 
עס ווערט אין קערפּער צוקער), וועניגער וי אַ פּראָצענט פעטס, 
און דאָס איבעריגע װאַסער,. סיט ברויט אַליין קאָן מען דעריבער 
אויך לעבען, וויי? עס ענטהאַלט אַלע דריי נויטיגע סאָרטען שפּייז. 
דער קראָכמאַל און דאָס פעטס האָבען אייגענטליך דיזע?בע עובדא: 
זיי ניבען דעם קערפּער היטץ און ענערגיע. זיי קאַנען דעריבער, ווען 
נויטיג, פערבייטען איינער דעם אַנדערן; נאָר צוליעב אַנדערע 
טעמים, וי מיר וועלען זעהען שפּעטער, איז בעסער פאַר'ן קערפּער 
אַריינצוקריגען ביידע סאַרטען, איידער צו פערלאָזען זיך אויף איין 
סאָרט, דאָס פעטס דאַגשגען ענטהאַלט נישט מעהר װי פעטס און 
װואַסער, קיין פּראָטעאין און קיין קראָכמאַל. סמילא אָהן קראָכמא? 
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מיט פּוטער און פערטרינקען מיט מילך, האָבען מיר אַלֶע דריי סאָך- 
טען צוזאַמען,. די מילך ענטהאַלט פּראַטעאין, דאָס ברויט ענט- 
האַלט קראַכמאַל, די פּוטער איז פעטס,. דער קערפּער מוז האָבען 
אָט די אַלֶע דריי זאַכען, כדי זיך צו פיהלען פאַלקאָם געזונד און 
צו קאָנען טהאָן זיין אַרבײט וי עס דאַרף צו זיין. דאָס וויכטיגסטע 
פאַר איהם איז אָבער די פּראָטעאין. זיינע מוסקולען, געוועבען און 
צעלען בעשטעהען דערהויפּט פון פּראָטעאין ; זיי ווערן נאָכאַנאַנד 
אבנענוצט, מוזען זיי צוקרינען פּראָטעאין, כדי אויסצונלייכען זייער 
באַלאַנס. קריגט דער קערפּער ניט אַריין קיין פּראָטעאין, קאַן ער 
ניט לעבען, ער מוז פריהער אָדער שפּעטער ווערן באַנקראָט. די 
איבערינע צוויי, דער קראַכמאַל און דאָס פעטס, גיבען דעם קער- 
פּער ענערגיע, טרייב-קראַפּט, װאָס מאכט ער זאָל טהאָן זַיין אַר- 
בייט, פּונקט וי די פּאַרע טרייבט די מאַשין. 
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עסאַפּאַנוס (ושט), קיווער (לעבער), 
פטאָמאַק (מאַנען), לאַרדזש אינטעסטיין 
(גרויסע קישקע). צווישען מאַגען און נרויסער קישקע 
ליענט די בוידדריזע (פאַנקרעאָס) 
סמאָל אינטעסטיין (די געדערים). 
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פיצוטער קאַפּיטעל 
ש פייז 


מצותיאכילה. -- דרייערליי סאַרטען שפּייזען: פּראַטעאין, קּראַכטאַל און פעטס. 
דד דער קערפּער אַלס אַ דאַמפּףימאַשין. -- וויפיע? שפּיין א מענש פוז פער- 
צעהרן. -- די שעדליכקייט פון עסען צופיע? פלייש. -- זופּ און די פלייש- 
עלסטראַקטען,. -- פיש. -- אייער. -- מילך, פוטער און קּעו.- -- נע" 
װיקסשפּײזען. -- תבואות : ברויט, גרויפּענס, צונגעריכטע פריהשטיקי 
שפּייזען. -- אַרבעם, באָב און לינזען. -- בולבע, ערדיװואַרצלען.-- 
בלעטער און גראָזען. -- ניס. -- פרוכטען. -- שוועמלעדּ. -- נעי 
ווירצען. -- נעטרענק: טהעע, קאפע און קאַקאַאַ. -- שטאַרקע 
נעטרענק: ביער, ויין און שנאַפּס. - די נוצען און 
שאדען פון אַלקאַהאָל. 


מען דאַרף קיינעם ניט דערצעהלען, אַז עסען איז אַ וויכטינע 
זאַך אין לעבען. דאָס פאלק האָט אפילו אַ נלייכווערטיל: , אַז מיר 
וועלען לעבען, וועלען מיר עסען" --- װאָס ענטהאַלט דעם נעראַנק, 
אז עסען איז אויך אַ גענוס, אַ הנאה, ניט נאָר אַ נויטווענדיקייט. 
אַבער טאַקע דערפאַר, ווייל עס איז אַזאַ וויכטינגע זאַך --- מען קאָן 
זאַנען די נויטינסטע פאַדערונג פון לעבען --- איז דעריבער נויטיג 
צו וויסען דעם ,װואָס און ווען" מכח עסען, כדי מקיים צו זיין אָט 
די אמת-אַנגענעהמע מצוה צו די נרעסטע נוצען פאר'ן געזונד פון 
קערפּער. 


דער מענש איז בטבע (טראַטץ די װענעטאַריאַנער) אַן אוכל 
הכ?,. ער עסט אי פליישינס, אי מילכינגס, ‏ אי פּאַרעװעס. ער 
פערצעהרט גראָז, בעטער, װאַרצלען, קערנער, פרוכט, אייער, מילך, 
פיש און פלייש פון חיות און עופות און אפילו שרצים און רמשים. 
די אַלֶע פערשיידענע אכילות זיינען ניט נלייך ווערטהפול אין פּרט 
פון נאַהרהאַפטינקײט ; אייניגע זיינען מעהר ניצליך, אַנדערע ווע- 
ניגער ניצליך פאַר'ן קערפּער : מיר וועלען זיי דעריבער איינטיילען 
אין אַלגעמיינע נרופּען, כדי אויסצוגעפינען די מעלות און חסרונות 
פון יעדערער בעזונדער. 

עס זיינען פאַראַן דרייערליי סאָרטען שפּייזען; 5 ר אָ ט ע- 
אין, קראָכמאל אץן פעטם. װען מיר עסען ברויט 
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לען פון העלען זונענשיין. עיי נאַכט זיינען אַלערלײ באַקטעריען 
ווענינער אין דער לופט איידער ביי טאָג, וויי? ביי נאַכט ווערט די 
אויבערפלעך פון דער ערד ווענינער אויפגערודערט, ווערן זיי נים 
אַרומגעטריבען אַזויפיעל אין דער לופט. 

מען דאַרף אָבער ניט פערגעסען, אַז די נרעסטע מעהרהייט 
פון די באַקטעריען, ווי גרויס זייער צאָה? זאָל ניט זיין אין דער דרוי- 
סענדיגער לופט, זיינען פון די אונשולדינע אָדער נאָר ,נוטע און 
וואוילטהעטינע" סאַרטען. די פּאַטהאַגענישע אָדער קראַנקהייט- 
פעראורזאַכענדע מינים מאַכען אויס, נליקליכערווייז, א נאַנץ קליי- 
נעם טיי? פון די אַלע מיקראַ-דאַרנאַניזמען, װאָס האַלטען זיך אויף 
אין דער לופטען. פערקעהרט, אין דער פּערדאַרבענער לופט פון א 
בעוואוינטען צימער איז זייער פּראַצענט אַ גרעסערער ; דאָס קומט 
אָבער ניט פון דער אַרױסנגעאָטהעמטער לופט, װאָרים די אַרוױסנע- 
אָטהעמטע לופט איז כמעט אינגאַנצען פריי פון באַקטעריען. די באַק- 
טעריען פון דער אַרײינגעאָטהעמטער לופט ווערן פערהאַלטען מעהרס- 
טענטיילס אין דער שליים-הויט פון נאָז און האַלז, און זיי ווערן צוי , 
ריק ארויסנעגעבען דורך ניעסען און הוסטען. קיין אונטערזוכונג. 
האָט ביז אַהער נאָך ניט בעוויזען, אַז די אָנשטעקענדע באַקטעריען 
קומען געוועהנליך אַרײן אין קערפּער דורך אויסגעאָטהעמטע לופט. 

עטליכע אַנגענומענע כללים וועגען לופט : -- 

יפרישע לופט און זונענשיין זיינען נויטינ פאַר'ן געזונד. 


קאַלטע אָדער פייכטע פרישע לופט איז ניט שעדליך, ווען מעך 
האַלט נאָר װאַרעם די הויט. 


ביינאַכטינע לופט איז אַזױ נוט וי בײיטאַניקע לופט. 
מען דאַרף אָטהעמען נאָר דורך דער נאָז. 


הייסע, עננע, שטויביגע, פינסטערע אָדער פייכטע צימערען 
זיינען שעדליב, 
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אין קורצען : רעדט מען פון פרישער לופט, מיינט מען דערביי, 
האַלטען די טעמפּעראַטור פון צימער אין די קאַלטע מאָנאטען פון 
יאָהר (אום זומער איז וי נאָט גיט --- סיידען מען האָט פאר די 
הייסע שטיקענדע טעג אַן עלעקטרישען פאָכער, אָדער מען פּאַהרט 
אַװעק אין די בערג) ניט װאַרעמער וי 70 גראַד פאַרנהייט, און ניט 
קעלטער װי 80 נראַד אפילו ביי נאַכט ; ניט דערלאָזען מעהר וי 
79 פּראָצענט פייכטקייט, אָבער אויך ניט ווענינער וי 00 פּראַ- 
צענט ; און זעהען אַז די לופט זאָל ניט זיין פערדומפט, נאָר אין אַ 
מעסינער בעוועגונג , לופטינ", װי מען רופט עס, אָבער עס זאָל ניט 
ציהען פון אַלע ווינקעלעך, 

פרישע לופט איז אָבער נאָך ניט אַלץ, וויי? דאָס מיינט נאָך 
יניט ר י י נ ע פט. סיר קאַנען אויספיהרען צו האַבען אין 
אונזערע שטאָדטישע וואוינוננען אַ לופט, װאָס איז קיה?, טרוקען און 
בעוועגליך, מיר קאָנען זי אָבער ניט האַלטען ריין פון באַקטעריען 
און שעדליכע עלעמענטען פון שטויב. א גוטע לופט מון זיין ניט 
נאָר פריש, נאַר אויך ריין, און דאָס קאָן מען קרינען מעהר אַדער ווע- 
ניגער נאָר אוים'ן לאַנד,. די שטאָדטישע לופט האלט איין טוי- 
זענדער מיקראַדאָרגאַניזמען אין יעדען קובישען מעטער, בעת די 
לאַנד-לופט האַלט איין בלויז הונדערטער אין דעמזעלבען שטח. דער- 
הױיפּט געפינען זיי זיך פיע? אין דער לופט פון בעוואוינטע צימע- 
רען. אִם וועניגסטען געפונען זיך באַקטעריען אין דער לופט פון 
זעהר הויכע גענגענדען און אויפ'ן ים. עקספּערימענטען האָבען בע- 
וויזען, אַז אויף א הויך אַריבער 6000 פוס איז די לופט אינ- 
גאַנצען פריי פון זיי, און דאָס איינענע אויפ'ן ים, אומגעפעהר אַ 
הונדערט סיי? ווייט פון לאַנד. ווען עס בלאָזען טרוקענע ווינדען, 
געפינט זיך אַ גרעסערע צאָה? באַקטעריען אין דער לופט, ווייל דער 
ווינד העבט זיי אויף פון דער ערד און אַנדערע אויבערפלעכען, פער- 
קעהרט, ווען עס געפינט זיך פיע? נאַסקײט אין דער לופט, לעגט זיך 
די נאַסקײט אויף זיי און אויף די ברעקלעך שטויב, צו וועלכע זיי, 
די באַקטעריען, זיינען צוגעקלעפּט, און עס מאַכט, זיי זאָלען ארונ- 
טערפאַלען צו דער ערד. אַ רעגען ואַשט זיי אַרױס פון דער לופט, 
איז דעריבער די לופט נאָך אַ רענען ריינער פון באַקטעריען איידער 
פריהער. זיי ווערן אויך נעטויטעט פון לאַנג-אָנהאַלטענדע שטראה- 
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לופט, האָט זעהר פיע? צו זאַגען אין דעם פּרט פון פרישקייט פון. 
דער לופט, אַ בעווענליכע לופט קיה?ט ערשטענס אב דעם קערפּער 
שנעלער, און צווייטענס, טרייבט זי אָן בעסער דעם אויסטויש פון 
קויהלען-זויערע אויף אָקסיגען. אין אַ צימער, וואו די לופט אין 
נוט װאַרעם און עס קומט פון ערנעץ ניט אַריין קיין קאַלטער שטראַם 
צו מאַכען זי בעוועגליך, פיהלט דער קערפּער הייסער און די לונגען 
אָטהעמען װויעדער אַרין א טיי? פון דער אױיסנעאָטהעמטער לופט, 
וועלכע צושטרייט זיך נאַנץ לאַנגזאַם. עפענט מען אויף אַ פענס- 
טער און עס גיט אַ שפּאַר אַריײין קעלטערע לופט פון דרויסען, 
שפּיהרט מען זיך גליידך דערפרישט, אפילו ווען מען זיצט ווייט אַװעק 
פון דעם געעפענטען פענסטער, ווייל די קעלטערע לופט האָט אַרײינ- 
געבראַכט בעווענונג און פרישקייט אין דער נאַנצער לופט פון צי- 
מער,. פערקעהרט וויעדער, אַ שטאַרקע לופט-בעוועגונג אין צימער, 
אַזױ נוט װוי גרויסע ווינדען אין דרויסען, קאָנען ווערן שעדליך דורכ- 
דעם, װאָס עס קיהלט אב איין טייל פון קערפּער צו-שנעל? און 
שטערט דעם נאַרמאַלען נאַנג פון דער בלוט-צירקולאַציע אין די 
אָרגאַנען. 


די אורזאכען פון די ווינטער-פערקיהלוננען, 
פון וועלכע אַזױ פיעל מענשען ליידען (ניט ריידענדיג פון אַזױנע 
קראַנקהייטען, װוי אינפלוענצא און מאַנדעל-ענטצינדוננען א. ד. ג. 
וועלכע זיינען אַנשטעקונגען, ניט קיין פערקיהלונגען אין ריכטינען 
זין פון װאָרט) קומען פון די פּלוצימדינע ענדערונגען אין דער טעמ- 
פּעראַטור און פון צודשנעלע אִבקיהלונגען פון קערפּער. אין א צו- 
פיעל-אַנגעהייצטען צימער, וואו די לופט איז צו-טרוקען און עס 
ווערט דערפון אויסגעטריקענט אין נאָז און אין האַלז, קאָן אַ שנע- 
לער שטראָם פון קאַלטע לופט, װאָס פאַלט אויפ'ן נאַקען בעת מען 
עפענט פּלוצלינג דאָס פענסטער אָדער די טיר, אַרויסרופען אַ פער- 
קיהלונג אָדער קאַטאַר אין נאָז. אין א צימער, וואו דאָס פענסטער 
איז שטענדיג עטװאָס אַפען פון אויבען, קאַן די לופט ניט זיין צו- 
הייס אָדער צו-טרוקען, און דאָס אַריינקומען פון מעהר קאַלטע לופט 
וועט ניט מאַכען קיין פּלוצימדיגע ענדערונג אין דער טעמפּעראַטור 
פון'ם צימער, װעט עס דעריבער ניט פעראורזאכען קיין פערקיה- 
לונג. 
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פון דער היטץ. אין דעם מדבר פאַהאַראַ, אין אַפּריקא, נאָך די היי- 
סעסטע טעג, זיינען די נעכט גאַנץ קאַלט -- די טעמפּעראַטור קאַן 
אין עטליכע שטונדען אַרונטערפאַלען ביז אויף 100 נראַד פאַרנהייט 
נידערינער. אזוי אויך אויף די הויכע בערג, וואו דער צודעק פון 
נאַסקײט איז אַ דיענער, פאַלט די טעמפּעראַטור שטאַרק ארונטער 
ביי נאַכט. ווען עס פעהלט פייכטקייט אין דער לופט, הויבט זיך 
אָן אַבקיהלען די ערד, אַזױ באַלד װי די זון האַלט ביים פערגעהן, 
און אין עטליכע שטונדען קאָן ווערן אייז, דאָרט וואו בייטאָנ איז 
די היטץ געווען אונערטרעגליך. דאָס קומט ווירקליך פאָר אין די 
טרוקענע וויסטענישען און אויף די נאַר הויכע בערג; דערפאַר 
ליידען טאַקע דאָרטן מענשען פון רהומאַטיזם. 

ווען די לופט איז כמעט פולעאַס, פיהלט מען אונאַנגענעהם 
סיי די טעמפּעראַטור איז הויך, סיי זי איז נידעריג. די , קלעפּיגע" 
טעג פון זומער און די , רויהע" טעג פון ווינטער נעהמען זיך ביירע 
פון דעם הויכען פּראַצענט נאסקייט פון דער לופט, צופיעל נאַס- 
קייט אין ואַרעמע לופט לאַזט דעם קערפּער זיך ניט אַבקיהלען, 
פיה?ט מען הייסער; צופיע? נאַסקייט אין קאַלטע לופט 
ציהט פערקעהרט אב מעהר היטץ פון קערפּער, איידער אַ 
קאלטע און טרוקענע 7?ופט, װאָרים נאַסע לופט אין אַ 
בעסערער היטץ - דורכפיהרער, פיהלט זיך דעריבער קעלטער. 
אַ קאַלטע און טרוקענע 7פט אין א סך אַנגענעה- 
מער, איידער אַ וואַרעמערע לופט, װאָס איז אַ היבש ביסע? פייכ- 
טער. אין דעם זעהר קאַלטען קלימאַט פון סיביר איז די לופט אַזױ 
טרוקען, אַז עס איז ניט שווער צו פערטראַנען די ברענענדיגע פרעסט 
פון 20 ביז 60 נראַד אונטער נו? פארענהייט, אויב מען איז נאָר אָנ- 
געטאָן אין טרוקענע קליידער ; אין נאַסע קליידער װאָלט מען פער- 
פראָרן געװאָרן אין אַ קורצער וויילע. אייניגע טיילען פון סיביר 
זיינען אי קאלט, אי נאָס, איז דעריבער דאָרטן אונמעגליך צו לע- 
בען. די נאַסקײט פון דער לופט האָט, אַלזאָ, די דאָפּעלטע וויר- 
קונג אויפ'ן קערפּער, װאָס אין היטץ מאַכט זי פיהלען הייסער, און 
אין קעלט --- קעלטער. 

ד; בעוועגוננ. אי)} דער אַטפאטאי )ר 
װאָס קומט דורך די שטענדיגע שטראַמען פון װאַרעמע און קאַלטע 
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געזונד. צו-טרוקענע לופט איז אַ גרויסער חסרון. די לופט אין אַ 
צימער, װאָס איז אָנגעהייצט ביז 70 גראַד פאַרנהייט, קאָן אריינזאַ- 
פּען אין זיך זעהר פיע? פייכטקייט, און זי ציהט עס אַרױס פון אַלֶע 
פייכטע זאַכען, װאָס געפינען זיך אין צימער --- פון מעבעל, פון לע- 
דער, און אויך פון דער הויט, פון מוי?, פון נאָז און האלז און די 
לופט-רעהרען. די הויט ווערט צו-טרוקען, עס רייצט אויף די נאָז 
און האַלז, עס פעראורזאַכט אַ קאַטאַר און רופט אַרױס אַ הוסט. נאָך 
מעהר, אין אַ צודטרוקענער לופט פאָדערט זיך אַ העכערע טעמפּע- 
ראַטור צו פיהלען בעקװועמליךזװואַרעם, איידער אין אַ לופט, װאָס 
ענטהאַלט די נאָרמאַלע סומע פייכטקייט. 


װאַרעמע לופט קאָן איינהאַלטען אין זיך מעהר נאַסקײט, איי- 
דער קאַלטע לופט. עס איז דאַ אַ מאָס וויפיעל זי קאָן אין זיך איינ- 
האלטען און ניט מעהר ; ווען זי האַלט איין וויפיע? זי קאָן, הייסט 
עס זי איז פולינאַס. די דרויסענדיגע לופט האַלט געוועהנליך איין 
פון 60 ביז 79 פּראַצענט פון דער פולער סומע נאַסקײט. אין אייני- 
גע פּלעצער, צ. ב. ש. אין הייסען קלימאַט פון אַריזאַנא, האַלט איין 
די לופט ניט מעהר װי 99 פּראַצענט פייכטקייט, איז דאָרט אַזױ 
טרוקען, אַז צייטונגס-פּאַפּיער שפּאַלט זיך און צופאַלט אין די הענד, 
און די הויט פון קערפּער ווערט האַרט און טרוקען. ווען די לופט 
ענטהאַלט איהר פולע מאָס נאַסקײיט און עס ווערט אַן ענדערונג אין 
דער טעמפּעראַטור, װועט פאַרקומען איינס פון די צוויי : ווערט די 
טעמפּעראַטור העכער, איז די לופט ניט מעהר פול-נאס, נאָר זי 
קאָן אַרײיננעהמען נאָך ; ווערט זי נידעריגער, קאן זי ניט איינהאַל- 
טען וויפיעל זי האָט, עס ווערט קאַנדענסירט און פאַלט אַרונטער 
אַלס רעגען אָדער שנעע. די פייכטקייט פון לופט האָט זעהר א וויכ- 
טיגען איינפלוס אויפ'ן קלימאַט. ביי טאָג ציהט זי אַרײן אין זיך 
אַ טייל פון די היטץ פון דער זון און מאַכט די היטץ מילדער ; ביי 
נאַכט ווירקט זי וי אַ צודדעק צו דער ערד און האַלט אב די צו- 
שנעלע היטץדאויסשטראַהלונג פון דער ערד. די ערד גיט אַרויס 
ביינאַכט אַ טייל פון די היטץ, װאָס זי האָט אַריינגעצוינען אין זיך 
ביי טאָג ; איז אויב די לופט איז זעהר טרוקען און דער הימעל 
קלאָר, פאלט די טעמפּעראַטור אַ סך שנעלער, איידער ווען עס איז 


פאראן מעהר פייכקייט. װאָס זאָל ניט דערלאָזען די אויסשטראהלונג 
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דאָ אָבער דאַרף מען קיין טעות ניט האָבען. קיה? מיינט ניט 
קאלט. האַלטען אָפען די פענסטער אַזױ, אַז עס יאַנט אַ קעלט אין 
צימער, װאָס נעהמט דורך אַלע ביינער, איז פּאַזיטיוו שעדליך. אַלְץ 
מוז זיין מיט אַ מאָס,. די עקסטרעמען אין דער טעמפּעראַטור, װי 
אין אַנדערע זאַכען, איז אַלעמאָל אומגעזונד, עס איז ניט די קאַלט- 
קייט, נאָר די 9 ר י ש ק יי ט פון דער 5גפט װאָס ברענגט נד 
צען : מען מוז ניט פריהרען כדי צו האָבען פרישע לופט. די ריכ- 
טינע טעמפּעראַטור פון צימער, אין קאַלטע טענ, איז פון 60 ביז 
0 גראד פאַרנהייט. העכער װי 70 איז צוזואָרעם און אַזאַ לופט 
האָט געוויסע חסרונות ; נידערינער וי 60 איז קאַלטליך און עס 
פיהלט זיך אונבעקוועם. דער כ?? איז : בעסער עטליכע גראַד וועני- 
גער װוי 0/, איידער מעהרער, ביינאכט קאָן מען אויסקומען מיט א 
טעמפּעראַטור פון 20 ביז 60 גראַד פאַרנהייט, אַזױֹ װוי שלאָפענדיג, 
און גוט איינגעדעקט דערצו, פערלירט דער קערפּער ווענינער היטץ. 

טרוקענקייט איזאַ ויכטינע מעלה אין לופט. דער 
קערפּער, װי מיר האָבען נעזעהן אויבען, ניט ארויס דורך דער הויט 
און די לוננען אַ היבש ביסעל נאַסקײיט*). ווען די אַרומינע לופט 
איז טרוקען, עװאַפּאַרירט די דאָזינע נאַסקײט גאַנץ לייכט און די 
שווייס-דריזען קאַנען פאַרטזעצען זייער אַרבײט. אוב די אַרומינע 
לופט האַלט אין זיך אַ צודגרויסען פּראָצענט נאַסקײט, ציהט זי ניט 
אָב די פייכטקייט פון קערפּער, נאָר דער שווייס קלעפּט זיך צום לייב, 
און מען פיהלט זעהר אונבעקוועם. דאָ איז אויך, װאָס צו---אומ- 


)וי פּראָפ. פּאַסטער האָט אויסגערעכענט, ניט אַרוֹיס א דערװאַקסענער 
מענש, אונטער נעוועהנליכע נינסטיגע אומשטענדען, אַן ערך פון 2 און אַ האַלב 
פונט װאַסער דורך דער הויט און אָנדערהאַלבען פונט דורך די לונגעו אין 24 
שטונדען. עס איז בעוויזען געװאָרן, אז אין אַ נאַסער ?ופט פון אַרום 00 גראַר 
פארנהייט איז דער פערלוסט פון װאַסער דורכ'ן קערפּער אין 24 שטונדען אַרונ- 
טערנעפאַלען צו 216 גראַם (ווענינער װי אַ האַלב פונט), בעת אין אַ טרוקענער 


לופט פון דערזעלבער טעמפּעראַטור איז עס געשטינען ביזו 871 נראַם (גענויע ‏ ו 


2 פונט), פּלאַנצען ניבען אַרויס פון זיךף אונגעהויער נרויסע סומען װאַסער אין 
פערנל?ייךף צו בעלי חיים. פאר יעדען פונט טרוקענעם שטאָף, װאָס װאַקסט אויס 
אין זײ, ניבען זײ ארויס אַ דורכשניט פון 228 פונט װאַסער. די נאַסקײט, װאָס 
די פלאַנצען ניבען צו צו דער לופט, האָט זעהר אַ וויכטינע ווירקונג אויף דער 
מעסיגקייט פון דער טעמפּעראַטור פון דער לופט. 
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װי עס איז אויך ניט נויטיג, און באמת נאָר ניט ראַטהזאַם, אַז די 
לופט אין צימער זאָל זיך בעווענען אין שטאַרקע שטראַמען. מענשען, 
װאָס האָבען מורא פאר א צונ-ווינד, אָדער װאָס קאָנען ניט פער- 
טראַנען, ווען די לופט ציהט צו-שטאַרק אַרום זיי, קאָנען אָפּטמאָל 
מעהר ליידען פון דער צוזפרישער לופט, איידער פון דער ניט-גענוג 
ווענטילירטער לופט. עס איז נאַריש און שעדליך מורא צוֹ האָבען 
פאַר אַן אָפענעם פענסטער ; עס איז אָבער ניט וועניגער נאַריש צו 
ווערן אַ מאַרטירער פון אָפּענעם פענסטער אָדער זיין אַ פרישע לופט- 
,קרענק". 

דערביי איז כדאי קלאָר צו וערן, װאָס מיר מיינען מיט דעם 
אויסדרוק , פרישע" לופט. אין אַ הייסען, פייכטען זומער-טאָנ, 
למשל, קאַנט איהר זיצען ביי אַן אָפענעם פענסטער און פיהלען 


פונדעסטווענען נאַנץ אונבעקוועם : , ניטאָ מיט װאָס צו אָטהע- 
מען", זאָגט איהר. פאַרװואָס ? די דרויסענדיגע לופט האָט איהר נאָר- 


מאלען פּראַצענט אָקסינען, און איהר אַטהעמט 18 מאָל אַ מינוט, 
וי עס דאַרף צו זיין, און אייער בלוט טראָגט גענוג אָקסיגען צו די 
צעלען, צו מאַכען די כעמישע פערבינדונגען, װאָס ניט זיי זייער 
נאַהרונג --- איז װאָס פאָרט פעהלט אייך ? הפּנים, אַז דער נאָרמאַ- 
לער פּראָצענט אָקסיגען אין דער לופט מאַכט נאָך ניט די לופט 
פריש : איהר פיהלט אונבעקוועם אָדער {פערשטיקט", ווייל די דאַ- 
זינע הייסע און פייכטע לופט לאָזט ניט אייער קערפּער אַרוסגעבען 
פון זיך דעם גראַד היטץ, װאָס ער מוז נאָרמאַל פערלירען. דאָס איי- 
גענע פיהלט איהר אויך, ווען איהר זיצט מיט נאָך מענשען אין אַן 
ענגען, פערמאַכטען צימער, וואו די לופט איז הייס, און פייכט 
פון דעם שווייס און הויך פון די אָנוועזענדע. דריי זאַכען אין דער 
דאָזיגער לופט לאָזען ניט אייער קערפּער פערלירען זיין היטץ : די 
הויכע טעמפּעראַטור פון דער לופט, דער נרויסער פּראָצענט פייכט- 
קייט און די , שטילקייט", ד. ה. די ניט-בעוועגליכקייט פון דער לופט. 
דערפון איז קלאָר, אַז די הױיפּט עלעמענטען פון פרישער לופט, אַ חוץ 
דעם נאַרמאַלען פּראָצענט אָקסיגען, איז קיה ל'קייט, טר- 
קענקייט אן בעווענגליכ קייט. דער טייטש פון 
פרישער לופט איז אַלזאַ, אַ לופט װאָס *וז קיה?, טרוקען און אין 


בעוועגונב. 
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אין דער הויך, די קאַלטע פאַלט ארונטער נידערינער: ממילא גע- 
פינט זיך די לופט שטענדיג אין בעווענונג און טרייבט אָן אוֹיף 
דעם אופן א נ אַ ט יר לי כע וװענטילאַציע. אין גרויסע היי- 
זער, וואו אַ גרויסע צאָהל? מענשען נעפינען זיך צוזאַמען, ווערן אָפט- 
מאָל איינגעפיהרט ק ינ ס ט 5 י כ ע סיטלען פון װענטילאַציע, 
וועלכע בעשטעהען ענטוועדער פון : ?ופ ט -אויס שעפּ ער, 
ד. ה. פון אַ מאַשין װאָס ציהט אַרױס מיט קראַפט די הויז-לופט ; 
אָדער פון ‏ ?ופ ט -טרייבע ר --אַ מאַשין, װאָס שפּאַרט מיט 
קראַפט די דרויסענדיגע לופט אין הויז אַרין. אין נעוועהנליכע וואוי- 
נונגען אָבער זיינען אַזױנע קראַפט-ווענטילאטאָרס ניט פּראַקטיש, 
און מען מוז זיך פּערלאַזען אויף דעם איינפאַכסטען, אָבער זעהר 
וויכטינען מיטעל פון א פּראַקטישער װענטילאַציע --- ה אַ ל ט ע ן 
אָפען די פענסטעה 

אַ צימער מיט אַן אָפענעם פענסטער ניט נענוג פרישע לופט 
פאר אַלע פּראַקטישע צוועקען,. אַ גרויסער שלאָף-צימער איז אַודאי 
א גרויסע מעלה ; עס איז אָבער בעסער אַ קלענערער צימער מיט אַן 
אָפענעם פענסטער, איידער א גרעסערער מיט צונעמאַכטע פענסטער. 
וויפיעל אָפען דאָס פענסטער זאָל זיין, הענגט אב פון דער טעמ-- 
פּעראַטור פון דער דרויסענדיגער לופט. װאָס קעלטער עס איז אין 
דרויסען, אלץ שנעלער און שטאַרקער װועט די דרויסענדינע קאַלטע 
לופט אַריינדריננען אין דעם ואַרעמען צימער און אַרױסשטפּען 
די אינעוועניגסטע פּערדאַרבענע לופט אין דרויסען אַרױס. אין אַ 
קאַלטער ווינטער-נאַכט, און דערהויפּט ווען עס בלאָזט אַ שטאַרקער 
ווינד, איז דעריבער גענוג ווען דאָס פענסטער איז אָפען בלויז עט- 
ליכע צאָל פון אויבען. ווען דאָס וועטער איז מילד און ניט-ווינ- 
דיג, איז נויטיג עס זאָל זיין אָפען אַ היבש ביסעל פון אויבען און 
אויך אַ ביסע? פון אונטען. דער צוועק פון דעם אָפּענעם פענסטער 
איז ניט אַריינצוברענגען קעלט אין צימער. נאָר פרישע אָדער ריכ- 
טינער נ י י ע לופט, װאָס ענטהאַלט פולע 20 פּראַצענט אַקסיגען 
(די אַרױסנעאַטהעמטע לופט ענטהאַלט, וי אויבען דערמאַנט, בלויז 
6 פּראַצענט) ; און װיבאַלד עס גיט גענוג וװוענטילאציע, איז דער 
צוועק שוין דערגרייכט. עס איז דורכאויס ניט נויטינ, אז די פרי- 
שע לופט פון דרויסען זאָל בלאַזען דירעקט אויפ'ן קערפּער, אַזי 
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צוויי מענשען, און אפשר נאָך אַ קינד אַ צונאָב, װאָלט אויסגעקומען, 
אַז די לופט מוז ווערן געביטען 10 מאַל אַ שטונדע, אָדער אַלע עטלי- 
כע מינוט. 
אין די דאַזיגע 3000 קוב. פוס לופט אַ שטונדע װועט דאָס קויה- 
לעז-זויערע ניט זיין מעהר איידער 6 אָדער 7 חלקים אין צעהן טוי- 
זענד, קאָן מען דערמיט יוצא זיין, האָט מען אָבער וועניגער וי אָט 
דעם מינימום לופט, ווערט מען אונבעדינגט בלוט-אָרעם, דער קער" 
פּער ווערט אָבגעשװאַכט, עס טשעפּען זיך צו איהם אַלערלײ קראַנק- 
הייטען און מען איז אַ קאַנדידאַט אויף שווינדזוכט. דערהויפּט 
איז אַזאַ לופט שעדליך טאַקע אין שלאָף-צימער, וואו מען פער- 
ברענגט אַרום 8 שטונדען יעדען מעת-לעת. אין א צימער פוּן דער- 
זעלבער גרויס ביי טאָג, וואו מענשען געהען אריין און אַרױס, בייט 
זיך די לופט אָפטער דורך דער געעפענטער טיר, און די לופט איז 
אויך בעווענליכער. דערצו אָטהעמט מען ביי טאָג טיעפער װוי ביי 
נאַכט אין שלאָף, מען געהט אַמאָל אַרױס אויף אַ וויילע און מען 
כאַפּט אַרײין אַ ביסעל פרישערע לופט. אַנב איז אָטהעמען אפילו 
גאָר שלעכטע לופט אַ קורצע צייט ניט אַזױ שעדליך, װוי אָטהעמען 
ניט גענוג גוטע לופט אַ לענגערע צייט נאָכאַנאַנד. די הױיפּט זאָרג 
מוז דעריבער זיין צו פערזיכערן זיך מיט גוטער לופט ביי נאַכט אין 
שלאָף-צימער, און אויך ביי דער אַרבײט אין שאַפּ, וואו עס איז ענג 
און מען זיצט אָב אויף איין אָרט 4 --- 9 שטונדען כסדר. 
בייטען די לופט פון צימער, ד. ה. אַרױסטרײבען די פער" 
שטיקטע לופט און אריינקרינען פרישע, הייסט איינפיהרען ווע נ" 
טי ל?אַ צי ע. כברי צו ווענטילירען אָדער דורכלופטערן אַ צַי- 
מער מוזען זיין צוויי עפענונגען: איינע, דורכװאַנען די פערדאַרבענע 
לופט זאָל אַרױסנעהן, און אַגאַנדערע, דורכװואַנען די פרישע לופט זאָל 
אַריינגעהן. די פּערדאַרבענע לופט פון אינעוועניג איז געוועהנליך 
װאַרעמער איידער די לופט פון דרויסען, רייסט זיך די װאַרעמע 
קופט שטענדיג אַרױסצוגעהן דרויסען. זי רייסט זיך דורך דורך 
יעדען שפּעלטע? און אפילו דורך די ציעגע? פון די ווענט, אַם בעס" 
טען אָבער, פערשטעהט זיך, דורך אַן אָפענעם פּלאַץ. די קעלטערע 
לופּט, וויעדער, פוֹן דרויסען רייסט זיך אינעוועניג, וואו עס איז 
װאַרעמער און דעריבער שיטערער, רי װאַרימע לופט נעהט אַרוֹיף 
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די לופט, װאָס מיר אָטהעמען, מוז דעריבער זיין אַזױ פריי וי 
מעגליך פון די אומריינקייטען, װאָס מיר ניבען אַרױס פון קער- 
פּער, און דאָס איז נאָר מעגליך, ווען מיר קרינען-צו נאָכאַנאַנד פרישע 
לופט, װאָס זאָל פערבייטען די אַרױסגעאָטהעמטע., אויף דער פריי- 
ער לופט אין דרויסען קאָן, פערשטעהט זיך, קיין פראַנע ניט זיין ווע- 
גען פ ר י ש ע לופט: די שעדליכע שטאַפען, װאָס מיר ניבען 
אַרױס, האַבען אין דעם נרויסען לופט-שטח קיין בעטרעף ניט. אין 
דרויסען קאַן נאָר זיין די פראַנע װעגען ריינע און קיה לע 
לופט, אָדער װוענע! טרוקענע און פייכטע לפט װאָס 
איז גאַנץ וויכטינ פאר זיך, װוי סיר וועלען עס זעהן שפּעטער. די 
הויפּט פראַנע איז וועגען דער לופט, װאָס איז. איינגעשלאָסען צווי- 
שען די פיער ווענט פון די צימערען, וואו מיר וואוינען אָדער אַר- 
בייטען. אין אַ בעוואוינטען צימער קאָן די לופט קיינמאָל ניט זיין 
אַזױ פריש וי אין דרויסען ; עס איז אָבער וויכטיג צו זעהן פויז צו 
ווערן פון דער אומריינער לופט אַזויפיע? וי מעגליך, כדי צו קאַנען 
7כ? הפּחות האָבען דעם נויטינסטען מינימום פון פרישער לופט. 


די קלענסטע סומע לופט, װאָס אַ מענש מוז האָבען, כדי אויפ- 
צוהאַלטען א מיטעלמעסינען גראַד פון געזונד דורכ'ן אָטהעמען, איז 
0 קוב. פוס אַ שטונדע ; אויפצוהאַלטען דעם העכסטען גראד 
פון נעזונדען אַטהעמען, מוז ער האָבען 8000 קוב. פוס אַ שטונדע. 
אַזױ װי די לופט פון אַ בעוואוינטען צימער בייט זיך, אונטער גע- 
וועהנליכע אומשטענדען, ווען טיר און פענסטער זיינען פערמאכט, 
וי צ. ב. ש, ביי נאַכט, בלויז איין מאָל אין אַ שטונדע, װאָלט אויס- 
געקומען, אַז יעדע פּערזאָן אין הויז דאַרף האָבען פאר זיך וועניגס- 
טענס אַ שטח פון 15 ביי 20 פוס, 10 פוס די הויך, כדי צו בעקו- 
מען דעם מינימום פון 8000 קוב. פוס לופט אַ שטונדע. קאָן זיך 
דאָס אַן אַרבײטער פערגינען ? --- וי איז אָבער, ווען מען קאָן מאַ- 
כען, אַז די לופט זאָל זיך בייטען צוויי מאָל אַ שטונדע ? דאַן דאַרף 
מען נאַר האָבען אַ שטח פון 12 ביי 10 פוס, ביי 10 הויך, װאָס 
דאָס איז שוין ניט אַזאַ שרעקליך-גרויסער רוים. און אויב די לופט 
קאָן זיך בייטען פיער מאָל אַ שטונדע, דאַן איז גענוג אַ צימער פון 
7 און א האַלב ביי 10, ביי 10 --- כמעט אַ געוועהנליכער שלאָף- 
צימער. אַזױ וי אָבער אַזאַ שלאָף-צימער פערנעהמען נגעוועהנליך 
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אַ דערוואַקסענער מענש אָטהעמט דורכשניטליך 18 מאָל אין 
א מינוט. יעדעס מאָל, װאָס ער ציהט אין זיך לופט, קריגט ער 
אַריין אַריבער 20 פּראַצענט אַקסיגען ; ווען ער אָטהעמט אַרױס די 
לופט, ענטהאלט זי ניט מעהר וי אַרום 16 פּראַצענט אָקסיגען און 
4 פּראַצענט קויהלען-זויערע. אַ דורבשניטליכער מענש אָטהעמט 
אַרױס אַן ערך פון צװאַנצינ ליטער קויהלען-זויערע אין אַ שטונדע. 
ווען מען זיצט אין אַ קליינעם, פערמאַכטען צימער, וואו עס קומט 
לחלוטין נאַר ניט אַריין קיין פרישע לופט, קלייבט זיך אָן אין דער 
לופט פון צימער אַ צו-גרויסער פּראַצענט פון קויהלען-זויערע. דאָס 
ווירקט שלעכט אויפ'ן קערפּער אין צוויי ווענען : ערשטענס קריגט 
דאָס בלוט ניט אַריין גענוג אַקסינען ; צווייטענס, ווען דאָס קויה- 
לעןזויערע (לויט די געזעצען פון נאַזעזדװועקסעל) געפינט זיך אין 
דער אַרומיגער לופט אין אַ גרעסערער שפּאַנוּנג איידער אין בלוט, 
קאָן דאָס בלוט איהם ניט אַרױסנעבען פון זיך --- ווערן די צעלען 
טיילווייז דערשטיקט. דאָס איז װאָס קומט פאָר, מעהר אָדער ווע- 
נינער, אומעטום וואו מענשען געפינען זיך צוזאַמען אין גרויס עננ- 
שאַפט, *) 


*) עס זיינען פאַראַן דריי בעקאַנטע ביישפּיעלען, װען מענשען זיינען 
ממש דערשטיקט געװאָרן אויף טויט פון צױינרויסער עננשאַפט: די ,שוארצע 
לאַד פון קאלקוטאַ", די שיף פֿאַנדאַנדערי און די טורמע אין אוסטערליטץ. אין 
יאָהר 1756 האָט דער מיליטערישער הערשער פון קאַלקוטאַ אַרײנגעװאַרפען 146 
מענשען איבער נאכט אין א קליין פּלאַץ פון ווענינער װי 9,900 קוב. פוס, װאָס 
האָט נעהאַט צוויי קליינע פענסטער אויף איין זייט. זײערע ליידען זיינען נעװען 
שרעקליך. צומאָרנענס, װען מען האָט געעפענט דאָס צימער, האָט מען 123 פון 
זײי נעפונען דערשטיקט אויף טויט. אוֹיף דער שיף קאַנדאַנדערי, אין יאַהר 
8, זיינען 200 צװישענדעקפּאַסאַזשירען, אין צייט פון אַ שטורם, איינגע- 
שלאַסען געװאָרן איבער נאַכט אין א צימער די נרויס 18 ביי 11, ביי 7 פוס 
הוֹיר. איבער זיבעצינג פון זיי זיינען אויף מאַרנען נגעפונען נעװאָרן טויטע. אין 
אוסטערליטץ זיינען 200 געפאַנגענע סאַלדאַטען איינגעשלאַסען געװאָרן אין אַ 
קליינעם קעלער. אין איינינע שטונדען אַרום האָט מען זײ אַלעמען, אויסער 
4, געפונען דערשטיקטע אויף טויט. אין אָט די דריי פעלען איז דער טרויע- 
רינער רעזולטאט געקומען דערהויפּט פון דעם, װאָס עס איז דאָרט גאַר קיין 
פופט ניט געווען, אַ חוץ דער שעדקיכקייט פון דעם קויהלעױזויערע און פון מענ" 
פֿיכע אַנדערע ניפטינע אויסאָטהעמונגען. 
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בען. לעבט די צעל, לעבען די צעוועבען, װאָס בעשטעהען פון צע- 
לען ; לעבען די אַרנאַנען, װאָס בעשטעהען פון געוועבען; לעבט 
דער אַרנאַניזם, װאָס בעשטעהט פון אָרגאַנען. 


צייכענוננ 0. 


נטצכחבצ, 


ג ג" 
ר א יי 6 א לט 6 
: : 1 נ; : 


דער הויפּט לופטירעהר (טראַכעאַ), די לוננען און דאָס האַרץ, געזעהן פון הינטען 


דער רעזולטאַט פון דער דאָזיגער כעמישער פערבינדונג זיי" 
נען -- די נייע שטאָפען, וועלכע די צעל? פערברויכט, און דער נוצ- 
לאַזער ענד-פּראַדוקט, װאָס הייסט קויהלען-זויערע. דאָס 
קויהלען-זויערע איז נישט מעהר וי אַן אָבפאַל-זאַך, וועלכער ווערט 
אַוועקגעפיהרט צוריק אין בלוט דורך די ווענען צום הארץ; דאָס 
האַרץ טרייבט עס אין די לונגען, דורך װאַנען מיר אָטהעמען איהם 
אַרױס אין דער דרויסענדיגער לופט. דאָס אַטהעמען בעשטעהט, אַל- 
זאָ, פון צוויי טיילען ; אַרײנאָטהעמען אָקסינען, כדי צו מאַכען מעג- 
ליך דאָס לעבען פון די צעלען, און אַרױסאָטהעמען קויהלען-זויערע, 
דעם אָבפאַל-פּראָדוקט פון דער אָקזידאַציע, ד. ה, פון די כעמישע 
פערבינדונגען, װאָס דער אָקסיגען מאַכט מיט די נאַהרונגס-שטאַפען 
פון'ם בלוט. 


לופט 51 


דויסעו קאַפּיטעל 


לופ מ 


די לופט : פון װאָס זי בּעשטעהט און װאָס זי טהוט אויף אין קערפּער. == װיי 
פיע? לופט אַ מענש מוז האַבען. : - װענטילאַציע. -- װאָס איז פרישע 
לופט 4 - נאַסקײט און טרוקענקייט פון דער לופט. -- אורזאַכעז פון 
פערקיהלוננען אין ווינטער. -- ריינע קופט. 


די לופט איז אַ געמיש פון נאַזען. עס בעשטעהט דערהויפּט פון 
אַקסיגען (זויער-שטאָף) און ניטראַגען (שטיק-שטאָף) --- אַרום איין 
פישפטע? פון דעם ערשטען און עפּעס וועניגער וי פיער פינפטעל 
פון דעם אַנדערן. אויסער דעם געפינען זיך אין דער לופט נאָר 
קליינע חלקים פון איינינע אַנדערע נאַזען און עפּעס מעהר וי איין 
דריי הונדערטע? פון אַ פּראַצענט קויהלען-זויערע (קאַרבאָן דיאָק- 
סיד),. דער נאַז אָקסינען איז די נויטווענדינגסטע זאַך צום לעבען : 
אָהן אַקסיגען קאָן קיין פאָרם פון לעבען ניט עקזיסטירען אויף דער 
וועלט. ריינער אַקסיגען איז אָבער צודשאַרף צו אָטהעמען ; דער 
ניטראָגען, װאָס קומט געמישט מיט איהם, שװאַכט איהם אב און 
מאַכט ערשט מעגליך אַרײינצואָטהעמען דעם נויטיגען אָקסיגען. 

מיר אָטהעמען אריין, הייסט עס, די לגפט, כדי צו בעקומען 
דעם פינפט-חלק אַקסיגען, װאָס זי ענטהאַלט. װאָס טהוט אויף 
דער אָקסיגען אין אונזער קערפּער און װאָס ווערט פון איהם דאָרטן? 
מיר ציהען איהם אַרײין דורך דער נאָז, האַלז און די לופט-רעהרען 
אין די לונגען, וואו ער געהט אַריין אין בלוט ; דאָס בלוט ניסט זיך 
אַרײין אין האַרץ ; דאָס האַרץ טרייבט וי אַ פּומפּ דאָס בלוט דורך 
די אַרטעריען צו יעדען טיילכע? פון קערפּער; יעדעס טיילכעל 
! (מיר רופען עס צ ע 5) נעהמט פון בלוט נגעוויסע שטאָפען זיך 
צו דערנעהרן ; די צעל קאָן אָבער ניט בענוצען די דאַזינע שטאַפען 
וי זיי זיינען, סיידען דער אָקסיגען ווערט מיט זיי כעמיש פער- 
בונדען : אַלזאָ, דער אָקסיגען פערבינדט זיך אין דער צעל? מיט נע- 
וויסע שטאַפען פון בלוט, כדי צו מאַכען מענליך פאר איהר צו לע- 
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מען וועניגסטענס ניט פערנאכלעסינען זיי צו פערריכטען אין צייט, 
ווייל איין שלעכטער צאָהן אין מוי? איז אַזױ װוי אַ ,קרעציגע שעפּס" 
אין אַ סטאַדע: עס שטעקט אַן אַלע איבעריגע. | 

נאָך אַ טהייל פון דער הויט, װאָס פּאָדערט אויפפּאסונג, זיינען 
די נעגעל פון די פינגער. עס איז שוער צו זאַ- 
גען װאָס איז מיאוסער, שמוץ אין די אויערן אָדער בלאָטע אונטער 
די נעגעל: עס איז אָבער קלאָר, אַן געזינטער איז צו האַלטען ביי- 
דע זאַכען ריין,. זייף מיט װאַרעם ואַסער און אַ נעגעל-בערשטעל 
איז אַלץ וואס מען דארף זיי צוֹ מאַכען ריין. אוױיסקראַצען די בלאַ- 
טעס מיט אַ פּען-מעסער? אַדער אַ שפּילקע, איז א שלעכטע מעטאָדע, 
װאָרים עס קען שעדיגען די צאַרטע הויט אונטער זיי : גלאַט סקראַ- 
בען די נעגעל? פון אויבען אויס צייט-פערטרייב, איז ניט קיין זעהר 
ניצליכע בעשעפטיגונג. 


מען דאַרף ניט פערגעסען רענעלמעסיג צו שניידען די נעגעל 
פון די פיס, װואָרים די אַנגעצוינענע זאָק און אַן ענגער שוך דער- 
צו מאַכען, אַן דער לאַנגער, ניט אַבגעשניטענער נאָנעל זאָל אַריינ- 
װאַקסען אין פלייש, און מען דאַרף קיינעם ניט דערצעהלען וי דאָס 
טהוט וועה. דער בעסטער וועג איז צו שניידען זיי גלייך, ניט אַרומ- 
גערונדעט, װוי מען שניידט די פינגער-נענע? ; אויף דעם אופן וועלען 
זיי זיךיניט אַרײינגראָבען אין פלייש פון פינגער. 
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וויי? אַ. טייל פון זיי פעהלט נאָר אינגאַנצען, ווערט דאָס עסען ניט 
ריכטיג פערדייהט און מען ליידט אויפ'ן מאָנען. האלטען די צייהן 
אין א נוטען צושטאַנד איז דעריבער איינס פון די וויכטיגע מיטלען 
ווי צו פערהיטען דאָס נעזונד. 


אַזױ וי יעדער אַנדער אַרנאַן, אַזױ אויך די צייהן : זיי האַל- 
טען זיך נוט, ווען מען געברויכט זיי אָבער מען מיסברויכט זיי ניט. 
אַזױ וי דימוסקולען זיינען שטאַרק און געזונד, ווען מען אַרבײט מיט 
זיי, און ווערן שװואַך און צעקראָכען, ווען מען איבט זיי ניט גענוג, 
אַזױ אויך זיינען די צייהן שטאַרק און געזונד, ווען מען קייעט מיט 
זיי דאָס עסען װוי געהעריג איז, אָבער מען מיסברויכט זיי ניט אויף 
קנאַקען האַרטע ניס צ. ב. ש., אָדער אוֹיףּ איבעררייסען שטריקלעך, 
אָדער נאָר אויף אַרויסצוציהען טשוועקלעך. חיות און בהמות, וועל- 
כע עסען רויהע שפּייז און פאָלגליך איבען שטאַרק זייערע צייהן, 
דאַרפען ניט אָנקומען צו קיין דאַנטיסטען ; ציוויליזירטע מענשען, 
װאָס עסען מעהרסטענטיילס ווייכע, געקאַכטע עסענס, און נעהמען 
זיך אָפּטמאָל ניט קיין צייט צו צעקייען אַפילו דאָס ברויט, װאָס זיי 
עסען, האָבען געוועהנליך זעהר אָפּט צו טהאָן מיט די צייהן. א חוץ 
דעם זינדיגען מיר צױאָפט מיט עסען צו-הייסע אָדער צו-קאלטע 
שפּייזען, וועלכע פּערדאַרבען דעם עמאַ? פון די צייהן און מאַכען ער 
זאָל זיך שפּאַלטען, װאָס דערפון ווערן לעכער און די צייהן הויבען 
אָן צוּ פוילען. די שטיקלעך עפענװאַרג, װאָס בלייבען צווישען די 
צייהן און הויבען דאָרט אָן פוילען, זיינען אַן אויסגעצייכענטער מאַ- 
טעריאל פאַר אַלערלײ מיקראָבען, וועלכע ענטוויקלען זויערע און 
שאַרפע שטאָפען, און פערדאַרבען די צייהן,. דער בעסטער מיטעל 
וי זיי צו האַלטען ריין דערפון, איז צו ריינינען די צייהן נלייך 
נאָכ'ן עסען מיט א שטייפען צאָהזדבערשטע? און וואסער, קאלופּען 
די צייהן מיט'ן נאָפּעל איז ניט זעהר שעהן ; ריינינען זיי מיט א 
צאַהזדשטעכער איז ניט נעזונד, וויי?ל מיט די שטעכערס קאָן מען 
פערוואונדען דאָס צאָהןדפלייש און געבען דורך דעם די מיקראָבען 
א בעפערע געלעגענהייט צו טהאַן זייער שעדליכע ארבייט. 

דער כלל, אַז , פערהיטען איז בעסער וי פערריכטען", געהט 
אויף די צייהן אפשר בעסער וי אויף יעדער אַנדער טיי? פון קער- 
פּער,. פערקעהרט װויעדער, אויב מען האָט זיי ניט פערהיט, דאַרף 
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בלוט-אָדערן און שטערט די צירקולאַציע. דער מוסר השכ? דער- 
פון איז ערשטענס, ווען מען קאַן נאָר אויסקומען, גאָר ניט טראָגען 
קיין הוט ; צווייטענס, ניט ארויפציהען דעם הוט צו ענג אויפ'ן 
קאָפּ; און דריטענס, ניט טראַנען קיין הוט, ווען דער קאָפּ איז 
פערשוויצט. 


טראָגען קורצע האַהר האָט די מעלה, װאָס מען קאַן לייכטער 
ריין האַלטען דעם סקאַלפּ און עס איז לופטינער אויפ'ן קאָפּ ; פון 
דעם אָפּטען שניידען די האַהר אַלײן אָבער װאַקסען זיי ניט בעסער. 
גאָלען די האָהר פון קאָפּ, כדי זיי זאָלען װאַקסען בעסער, איז פּשוט 
אן אונזין, נאָך אַ נרעסערער אונזין איז, װאָס די באַרבערס רע- 
קאַמענדירען צוצוסמאַלען די האָהר אַלס אַ. סנולה זיי זאָלען ניט 
אַרױספאַלען,. דער איינצינער מיטעל אַנטקענען שיטערע האַהר איז 
האַלטען ריין דעם סקאלפ און אויסמיידען די. אורזאַכען, װאָס 
ברעננען מיט אַ שלעכטע צירקולאַציע. פערבעסערן די צירקולאַציע 
קאָן מען נאָר דורך מעכאנישע מיטלען, װוי דורך בערשטען די האָהר, 
מאַסאַזש און אויך, אויף אַ דאַקטאָר'ס ראַטה, דורך עלעקטריזירען 
דעם סקאַלפּ, 


א ריין מויל איז ויכטיג ניט נאָר אין דעם מאָראַלי- 
שען זין (ריין פון נבו? פֹּה), נאָר הױפּטזעכליך פון אַ היגיענישען 
שטאַנדפּונקט. דאָס מוי? איז וי אַן אָפענער טויער, װאָס פיהרט 
אין די אינעווענינסטע אָרגאַנען פון קערפּער, אַ חוץ װאָס עס איז אַ 
וויכטינער אָרנגאן פאר זיך, וואו די שפּייזען ווערן צעקייעט און טיי?- 
ווייז אויך פערדייהט, פון אומריינקייט קלייבען זיך אָן באַקטע- 
ריען, וועלכע גיבען ‏ א שלעכטען גערוך, פערדאַרבען די צייהן און 
בריינגען מיט מאַנדע?-ענטצינדונגען, האַלזדקאַטאַר און אָפּטמאָל 
אויך אָנשטעקונגען פון די ווייטערדיגע טיילען פון פערדייהונגס-קא- 
נאל, װוי למשל אַפּענדיציט. עס איז דעריבער נויטיג אויסצושווענ- 
קען דאָס מוי? אלע אין דער פריה, אויפשטעהענדיג פון שלאָף, און 
אַלע נאַכט פּאַר'ן שלאָפען געהן, אַ חוץ אַלע מאָהל נאָכ'ן עסען. 


די צייהן גרייטען צו די שפּייזען פערדייהט צו װערן 
פון די זאַפּטען, װאָס די פערדייהונגס-אָרגאַנען גיבען אַרױס. ווען 


מען קאָן ניט גוט צעקייען די שפּייזען, צוליעב שלעכטע צייהן, אַרער 
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סקאַלפּ פאָלשטענדיג ריין און פריי פון שופּען. דער בעסטער מי- 
טע? דערצו איז אָפט ואַשען דעם קאָפּ מיט זייף (ניט מעהר וי 
איין מאָל אַ וואָך) און בערשטען די האָהר צוויי מאָל אַ טאָג, מאָר- 
גענס און אַבענדס, מיט אַ שטייפער האַהר-באַרשט, ביז עס פיהלט 
זיך אַ װאַרעמקײיט אין סקאַלפּ און אַלע שופּען זיינען אויסגערייניגט. 
עס פערשטעהט זיך, צודשטארק בערשטען, ביז דער סקאַלפּ הויבט אַן 
וועה טהאָן, איז וויעדער אומגעזונד. די באַרשט דאַרף מען אָפט 
אויסוואַשען מיט װאַסער און אַביסע? אַמאַניא, און לעגען זי אויס- 
טריקענען אין דער זון מיט די האָהר אַרונטער. מען קאָן אויך גע- 
ברויכען אַ קאַם צו דער באַרשט, אָבער די קאַם מוז האָבען שיטע- 
רע צייהן מיט דיקע שפּיצען, עס זאָל ניט קראַצען די הױט; אַ נע- 
דיכטע קאַם מיט שאַרפע שפּיצען רייסט די האָהר און קאָן אויפ- 
רייצען אַן ענצינדונג פון הויט. 

פיעלע מענשען האָבען מורא, אַז דאָס אָפּטע בערשטען און 
קעמען װועט נאָר מאכען די האַהר זאַלען שנעלער אויספאַלען. דער 
פאַקט איז אַקוראַט פערקעהרט : דאָס בערשטען און קעמען פער- 
גרעסערט דעם וואוקס פון די האָהר, דורכדעם װאָס עס סטימולירט 
די צירקולאַציע פון סקאַלפּ און עס רייניגט אויס די שופּען. די 
באַרשט ברענגט אַרױס אַ סך לויזע האָהר, וועלכע דאַרפען אַרויס- 
פאַלען, און העלפט אַז אנשטאט זיי זאָלען גיכער אויסװאַקסען נייע 
און שטאַרקערע האָהר. דאָס גלייכען האָבען אנדערע מורא, אַז דאָס 
װאַשען -דעם קאָפּ מיט זייף מאַכט דעם סקאַלפּ צודטרוקען און פער- 
דאַרבט די האָהה, די ריכטיגקייט אין, אַן אין א ריינעם 
סקאַלפּ אַרבײיטען בעסער די אוי?-דריזען און, מאַכען איהם וויי- 
כעה. ווען נויטיג, קאָן מען נאָכ'ן וואשען איינרייבען, אַביסעל אוי? ' 
אָדער עטװאָס װאַזעלין אין סקאַלפּ. עס איז אָבער זעהר וויכטיג צו 
לאָזען די האָהר זיך נוט אויסטריקענען, איידער מען טהוט אַן דעם 
הוט. 

איינע פון די אורזאַכען פון שיטערע האָהר אויפ'ן קאָפּ און אַ 
שלעכטער צירקולאַציע פון סקאַלפּ איז דער האַרטער הוט. אַ האַר- 
טער הוט גיט ניט נענוג װענטילאַציע, לאַזט ניט צו קיין לופט און 
זונעזדשיין און שטערט די עװאַפּאַרירונג פון דעם שווייס. דער 
שטייף-אַנגעצויגענער ראַנד פון הוט דריקט נאָך דערצו אויף די 
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זיי שטארבען אב. פרויען האָבען פון דער נאַטור אַ בעסערן סּקאַלפּ 
איידער מענער, דעריבער האָבען זיי אָפט אַזעלכע שעהנע, לאַננע 
האָהר. צווישען מענער געפינט מען אַזױ אָפט קאַהלע קעם, ווייל 


זייער סקאַלפּ איז מעהר עלו? צו זיין דיק און אָנגעצויגען. (דאָס ווער- / 


טיל: ,לאַנגע האַהר און קורצער שכ?" האָבען אויסנעטראַכט בייזע 
מענער... אויך זיינען ניט אַלע קאַהלע קעפּ גרויסע דענקער). 


ציוזכענונג ס. 


האַָהר און שווייסידריוע. 


די צוויי הױיפּט אורזאַכען, װאָס מאַכען די האָהר זאָלען ווערן 
שיטער און אױיספאַלען פאַר דער צייט, זיינען -- אַ שלעכטע בלוט- 
צירקולאַציע פון סקאַלפּ און דאָס שטענדינע אַנקלייבען זיך פון 
האַהר-שופּען. עס איז דעריבער זעהר וויכטיג צו האַלטען דעם 
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טרוקענע היטץ קאָן אַרויסברעננען, און איז דעריבער ניט אַזױ נום 
פאַר דעם צוועק וי אַ טערקישע באָד. די מעלה איז אָבער, װאָס 
אַ רוסישע באָד איז לייכטער צו בעקומען און עס קאָסט ביליגער. 


ד אָס ג עזיכ ם דאַרף מען ואַשען וועניגסטענס צוויי 
מאָל א טאָג מיט קאַלט װאַסער, דאָס קאַלטע סטימולירט די בלוט- 
אָדערען און מאַכט אַ נוטע צירקולאַציע פון בלוט אין דער הויט. 
ווען מען װאַשט זיך מיט הייס װאַסער און מען געהט דערנאָך אַרױס 
אין קעלט אָדער אין ווינד, דערהויפּט ווינטער-צייט, ווערט די הויט 
דערפון שאַרסטקע און שפּאַלט זיך. צױאָפט זייפען דעם פּנים 
איז ניט קיין מעלה פאר דער הויט, עס איז אָבער נויטיג אָפט צו 
זייפען דאָס פּנים, ווען די הויט איז פון דער נאַטור זעהר אויליג 
אָדער פֿען איז בעשעפטינט אין אַ שטויבינער לופט. , קנייפּען די 
באַקעז און שטעלען די פאַרב" איז נאָר ניט קיין גלייכווערטיל, נאָר 
אַן אויסגעצייכענטער מיטעל װי צו פערמיידען פּרישצעס, פלעקען 
און אַ בלייך-קרענקליכען אויסזעהן פון פּנים. 


די האָהר פון קאָפ איז אי אַ ציערונג, אי אַ נאַ- 
טירליכע בעשיצונג, און ניט אומזיסט האַלט מען אַ געדיכטעו 
וואוקס פון האָהר פאר אַ געשעצטער ברכה פון דער נאַטור, פונ- 
דעסטוועגען גיבען דאָס רוב מענשען וועניג אַכטונג אויף זייערע 
האָהר און זאָרגען זיך ווענען דעם ערשט דאַן, ווען די האָהר הויבען 
אָן אויסצופאַלעז און ווערן נאַנץ שיטער. +* אורזאַך דערפון איז 
וי געוועהנליך, אָדער אונוויסענהייט, אָדער נאַכלעסינקײיט, אָדער 
ביידע זאַכען צוזאַמען. 


די אױפפּאַסונג פון די האָהר מיינט די אױפפּאַסונג פון דעם 
ס ק אַ 7 פ (די הויט פון קאָפּישאַרבען). דער סקאַלפּ אין גע- 
גליכען צו דעם באָדען פון דער ערד ; אויף אַ טרוקענעם באָדען קאַן 
קיין נראָז ניט װאַקסען און אויף אַן אומגעזונדען סקאַלפּ קאָן קיין 
האָהר ניט װאַקסען. אַ געזונדער סקאלפּ מוז זיין דיק און ווייך און 
מוז זיך פריי בעוועגען איבער די ביינער פון שאַרבען. אויב ער איז 
צו דיק, האָט ער וועניג בלוט-אָדערן, און ווען ער איז עננ-אַנגעצוי- 
גען איבער'ז שאַרבען, קוועטשט ער צונויף די בלוט-אָדערן, ניבען זי 
ניט אַרױס גענונ נאַהרונג, ווערן אטראָפירט די האַהר-װאָרצלען און 
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האָט זיך אױיסגעטאַן, צוערשט אין אַ װאַרעמען צימער, וואו די טעמ- 
פּעראַטור איז נאָר עפּעס העכער איידער די טעמפּעראַטור פון קער- 
פּער (אַן ערך 100 גראַד פאַרנהייט), און מען פערבלייבט האַרט אַ 
קליין וויילע; ביז עס קומט אַרױיס אַ לייכטער שווייס אויפ'ן קער- 
פּער. - דערנאָך נעהט מען אַריין אין הייסען צימער, וואו די טעם- 
פּעראַטור נגרייכט פון 120 ביז 140 גראַד פאַרנהייט ; אין אַנדערע 
פּלעצער איז נאָך פאַראן א הייסערער צימער, ואוו די טעמפּע- 
ראַטור דערלאַנגט ביז 170 נהאד און העכער. די היטץ איז אַ טרו- 
קענע, און מיט אַ גנוטער ווענטילאַציע, ד. ה. ווען די לופט ווערט גע- 
האַלטען אין פרישער בשווענונג, איז אפילו אַזאַ הויכע היטץ ניט 
שווער צו פּערטראַנען. נאַטירליך, ווען מען איז ניט נעוועהגט דער- 
צו, פיהלט זיך אין אָנהױיב אונבעקוועם, אָבער וי נאָר עס ניסט זיך 
אַרױס אַ שווייס, ווערט באַלד נישקשה. ווען מען טרינקט בעת 
מעשה אויס אַ גפֿאָז װואַסער, קומט אַרױס אַ שטאַרקערער שווייס און 
עס פיהלט זיך בעקוועמער,. פון דעם הייסען צימער געהט מען אריין 
אין א מעסיג-קיהלען צימער, וואו מען לענט זיך צו, און דעהוויילע 
קומט דער באָד-מענש און זייפט נוט איין דעם נאַנצען קערפּער פון 
קאָפּ ביז די פיס, רייבט אויס די הויט און מאַסירט שטאַרק אַלע 
גליעדער. דאָס ריינינגט אב די הויט בעסער װוי יערער אַנדער מי" 
טעל,. דערנאָך ווערט די זייף אראַבנעװאַשען מיט אַ טוש, װאָס 
פאַנגט זיך אָן מיט װאַרעם װאַסער און ענדינט זיך מיט קאַלטעס. 
אויב מען װויל, טונקט מען זיך נאָכהער אב אין אַ קאַלטער שווים- 
באָד, אויב ניט, נעהט מען אַריין אין אַ קיהלען צימער און מען 
לענט זיך אַװעק נוט איינגעדעקט פאר אַ האַלבע שטונדע צייט 
זיד אַברוהען. 

ווען מען איז פערמאַטערט פון א שטאַרקער אָנשטרעננונג, די 
מוסקולען טהוען וועה און די נליעדער זיינען שטייף, פיהלט מען 
זיך פון א טערקישער באָד העכסט דערפרישט. אַ סיסטעמאַטישער 
קורס פון אַזעלכע בעדער איז גוט צו רהומאַטישע שמערצען. אַפט- 
מאָל קאָן מען דורך אַ טערקישער באָד איבערברעכען און אויסקו- 
רירען אַ פערקיהלונג נלייד אין אָנהוב. 

אין אַ רוסישער באָד, וואו די היטץ קומט פון הייסער פּאַרע, 
קאן דער קערפּער ניט אַרױסגעבען פון זיך אַזויפיעל שווייס, וויפיעל 


: 
טאראפא ייט ר יהייי ללה = = ייר רייא = 
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עס איז אַ נרויסע פראַנע, צי די זאַלץ פון ים האָט אַ וועלכע עס 
איז ווירקונג ; אויף וויפיעל עס איז בעקאַנט, קאַן די זאַלץ ניט אַרײינ- 
געצויגען ווערן אין קערפּער דורך דער הוֹיט. דאָך קאָן מען ניט 
זאָגען בעשטימט, אַז דאָס ים-וואַסער האָט נאָר קיין יתרון ניט אי- 
בער דאָס הױז-װאַסער אין אַ װאַנע. מעגליך אַז געוויסע פיזישע 
עלעמענטען נגעפינען זיך אין ים-וואַסער, וועלכע האָבען אַ געוויסען 
איינפלוס אויַפ'ן קערפּער. עס איז אָבער נאָר קיין ספק ניט, אז 
די זייטינע אומשטענדען, װאָס זיינען פערבונדען מיט'ן באָדען זיך 
אין ים, װי די ריינערע לופט, די מונטערע בעוועגונגען, די אויפגע- 
לענטקייט פון געמיטה א. אַז. װו. מאַכען זיכער אַ גוטע ווירקונג 
אויפ'ן נעזונד, און עס איז דעריבער זעהר ראַטהזאַם צו בענוצען 
זיך מיט דער געלעגענהייט אויף וויפיע? מעגליך. 


אַ נוטע זאַך איז אָבער נאָר נוט אין אַ מאָס און מען טאָר עס 
ניט מיסברויכען. שטעהן אין װאַסער ביז די ליפּען און די פיננער 
ווערן בלאָה און עס קלאַפּט אַ צאָהן אָן אַ צאָהן פון קעלט, איז פּאַ- 
זיטיוו שעדליך,. דאָס העכסטע װאָס מען קאָן פערבלייבען. אין וואַ- 
סער איז פון 10 ביז 20 מינוט אויף א מאָל. באַלד װוי מען הויבט אַן 
צו פיהלען קאַלט, מוז מען אַרויסגעהן פון װאַסער און זוכען זיך צו 
דערווארעמען דורך קערפּערליכע איבונגען. מענשען, וועלכע זיינען ‏ 
ניט לאנג צוריק אויפגעשטאַנען פון אַ קראַנקען-בעט, אָדער װאָס ליי- 
דען מיט אַ וועלכער עס איז אָרגאַנישער קראַנקהייט, זאָלען זיך ניט 
באָדען אין ים אֶהן אַ דאָקטאָר'ס ראַטה. ווען מען איז שטאַרק צו- 
היצט, טאָר מען ניט ראַשיג זיך אַרײנװאַרפען אין װאַסער, נאַר 
מען מוז זיך אַ פריהער לייכט בענעצען מיט אַ נאַס טיכעל, כדי אַב- 
צודווישען דעם שווייס און ניט אָבקיהלען דעם קערפּער צו-האַסטיג. 


שוויץ-ב עדער זינען אָפּטמאָל זעהר ניצליך און אַ 
דורכשניטליך-געזונדער מענש קאָן זיי לייכט פּערטראַגען. עס זיי" 
נען פאַראַן צווייערליי סאַרטען:; די ט ערקישע בא ד און 
די ר וס יש ע ב אַ ד. דער אונטערשייד איז, װאָס אין דער 
טערקישער באָד איז די היטץ אַ טרוקענע און אין דער רוסישער באָד 
אַ נאַסע היטץ --- הייסע פּאַרע. 


אין דער טערקישער באַד קומט מען אַרײן, נאַָכדעם וי מען 
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זייף אי נױיטינ אָבצוריינינען פון דער הויט דעם קלעפּיג- 
אויליגען שטאַף, װאָס קלייבט זיך אויף איהר אָן, װואָרים וואַסער 
אַלֵיין קאַן ניט אויפלייזען קיין פעטס. זייף איז אַ צונויפזאיץ פון 
אַ פעטס מיט אַן אַלקאַלֵי (לויג-זאַלץ, װי פּאַטאַש אָדער סאָדאַ), 
װאָס ענטהאַלט אַביסע? מעהר אַלקאַלי איידער עס איז נויטיג פאַר 
דער כעמישער פערבינדונג. רער דאַזיגער פרייער אַלְקאַלִי פער- 
בינדט זיך מיט דעם פעטס פון הויט און מאַכט אַז דאָס װואַסער 
זאָל עס קאַנען אויפלייזען און אראָבואַשען. ווייכע זייף ווערט גע- 
מאַכט מיט פּאַטאַש, האַרטע זייף --- מוט סאָדאַ,. ווען דער אַלקאַ- 
לי איז װינצינ-װאָס מעהר איידער דאָס פעט, הייפט די זייף נייט- 
ראַל און איז נוט צו געברויכען פאַר דער הויט ; אויב עס ענטהאַלט 
צופיעל אַלקאַלי, רייצט עס אויף און מאַכט שאַרסטקע די הויט. 
טואַלעט-זייפען זיינען נייטראַלע, און אויב זיי זיינען געמאַכט גע- 
װאָרן פון אַ ריינעם, ניט פּערדאַרבענעם פעטס, זיינען זיי גוטע, 
ניצליכע זייפען. ספּעציעלע זייפען, וועלכע ווערן רעקאַמענדירט 
מחמת זיי האָבען כלומרשט אַ בערוהיגענדע ווירקונג אויף דער 
הויט, זיינען ניט מעהר ווערטה איידער די איינפאַכע טואלעט-זיי- 
פען. דאָס אייגענע קאַן מען זאַנע} וועגען די מעדיצינישע זייפען, 
װאָרים פאר דער קורצער וויילע, װאָס די זייף קומט אין בעריהרונג 
מיט דער הויט, קאַן מען ניט דערווארטען קיין ווירקונג פון דער 
מעדיצין װאָס ליענגט אין איהר. 


ים-ב עדער זיינען זעהר נוט פאַר'ן נעזונד און מעהרס- 
טענטיילס העכסט אַנגענעהם. דער פאַקט אַלין, װאָס זֵיי זיינען 
אַנגענעהם, מאַכט זיי אַזױ פיעל מעהר ניצליך איידער הויז-װואַנעס, 
אַזױ װוי יערע קערפּערליכע איבונג אָדער געזונדהייט-מיטע? ברענגט 
מעהר נוצען, ווען מען פיהלט דערביי אַ פערגענינען, איידער ווען 
מען טהוט עס אַלס אַ נויטיגע פליכט, די ריינע ים-לופט איז איי- 
נע פון די וויכטינע מעלות פון באָדען זיך אין ים. די ווינטלעך װאָס 
בלאָזען פון ים זיינען אַלעמאָל פריש און די לופט איז ריין פון באַק- 
טעריען --- איז עס דעריבער אַ גוטער קרעפטינונגס-מיטע? פאר נע- 
זונדע װוי פאר שוואַכע מענשען. צוליעב די בעוועגוננגען, װאָס מען 
מאַכט אין װאַסער, דערהויפּט אויב מען קאָן שווימען, פיהלט מען 
ניט אַזוױפיע? דעם שאָק פון קאלטען װאַסער, און די װאַלען, װאָס 
שלאַגען אויפ'ן קערפּער, ווירקען. װוי אַ קרעפטיגער מאַסאַזש. 
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נענדע ווירקונג אויף די אָנגעשטרעננטע נערווען, און דעריבער איז 
די בעסטע צייט צו נעהמען אַ װאַרעמע װאַנע ביי נאַכט פאר'ן געהן 
שלאַפען. נאָך אַ טאָג פון שווערער פיזישער אַרבײט, ווען די מוס- 
קולען טהוען וועה און מען פיהלט זיך צובראַכען, איז אַ װאַרעמע 
װאַנע דער אַנגענעהמסטער בערוהיגונגס-מיטע?, דאָס װאַרעמע ואַ- 
סער ציהט אָב דאָס בלוט פון די מוסקולען, געהען אַן אין זיי וועני- 
נער כעמישע ענדערונגען, און עס פערנעהט דעריבער דער וועה- 
טאָג און די צעבראַכענקײט. ‏ עס נעהמט אוועק די שפּאנונג פון 
קערפּער און עס איז אָפּטמאַל אַ נוטער מיטע? צו ספּאַזמען אָדער 
קראַמפען,. אַ װאַרעמע װאַנע מאַכט שלעפערינ, און פאר די װאָס 
ליידען פון דעם, װאָס זיי קאָנען ניט לייכט איינשלאַפען, איז זעהר 
נוט צו נעהמען אַ װאַרעמע װאַנע גלייך פאַר'ן לענען זיך. די װאָס 
קאַנען ניט פּערטראַגען דאָס צופיעל שוויצען, װאָס אַ װאַרעמע וואַ- 
נע רופט אָפּטמאָל אַרױס, קאַנען לייכט אָבשפּריצען דעם קערפּער 
מיט קאַלט װאַסער נלייך נאָך דער װאַנע ; קיין קאַלטע וואנע אָבער 
דאַרף מען פאַר'ן שלאָף אויף קיין פאַל ניט נעהמען. 

אַ הייסע וואַנע. (ד.ה העכער וי 98 גראד פאַרנ- 
הייט) דאַרף מען קיינמאָל ניט נעהמען, סיידען פאַר אַ ספּעציעלען 
צוועק, מיט דעם ראַטה פון אַ דאַקטאָר. 

ד י ?עב ליכע וואַנ ע האָט ניט קיין בעזונדע- 
רע פיזיאַלאַנישע ווירקונג און ווערט געברויכט נאָר אַרומצו-װאַ- 
שען ריין דעם קערפֶּער. אזאַ װאַנע איז קיין חלוק ניט אין וועלכער 
צייט פון טאָג מען נעהמט זי, נאָר אויב מען מאַכט זיך אַ לעבליכע 
װאַנע אין דער פריה. איז כדאי זיך אַבצורײיבען דערנאָך מיט קאַלט 
װאַסער, וועט דער קערפּער זיך פיהלען אויך פרישער און קרעפטי- 
נער. 

"וי ג;עס 26 גל צייט אצ טאבנבען; זיב א 
וואַנע איז גלייך פאַר'ן עסען אָדער אַן ערך דריי שטונדען נאַכ- 
דעם. ווען דער מאַנען איז פול, מוז ער האָבען אַ גרויסען צופלוס 
פון בלוט, כדי צו קאַנען אַרוסברעננען די נויטיגע זאַפטען צו פער- 
דייהען ריכטיג דאָס עסען : אַ װאַנע, וועלכע ברענגט מעהר בלוט צו 
דער הויט, מאַכט עס זאָל זיין ווענינער בלוט אין מאָנען, קאָן עס 
דעריבער שטערן די פערדייהונג און ברענגען שאָדען, 
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פּערטראַנען דעם שאָק און עס וװועט זיי מאכען שװואַכער. דאָס איז 
אַבער אַן אומזיסטער שׂרעק ; אַלץ װאָס זיי דאַרפען, איז זיך צו- 
געוועהנען דערצו ביסלעכווייז. מען דאַרף אַנפּאַנגען מיט װאַרעם 
אָדער לעבלעך װואַסער און לאָזען לויפען דאָס קאַלטע וואַסער גלייךד 
וי מען געהט אַריין אין װאַנע. דעם נעקסטען טאָג קאָן מען אָנ- 
פאַנגען מיט קעלטערעס װאַסער און אזוי ווייטער, ביז די מורא פאר 
קאַלט פערשווינדט איננאַנצען. די בעסטע צייט אָנצופאַנגען נעהמען 
סיסטעמאַטיש קאַלטע װאַנעס איז אין אָנפאַנג זומער, און דאַן וועט 
עס שוין ניט זיין שווער אָנצוהאַלטען די געוועהנהייט אפילו אין די 
קעלטעסטע טעג פון ווינטער. די טעגליכע קאַלטע װאַנע איז ניט 
נאָר גוט פאר נעזונדע מענשען, אויפצוהאַלטען דאָס נעזונד און די 
כחות, נאָר עס איז אויך גוט פאר שװאַכע און ספּעציע? נערוועזע 
מענשען אַלס אַן אויסגעצייכענטער טאַניק אָדער קרעפטינונגס-מי- 
טעל, 

רי װאָס האַבען ניט אין הויז די בעקוועמליכקייט פון אַ וואַנע, 
קאַנען זיך מאַכען ק א לטע איינרייבונגען מען 
נעהמט אַ שוואָם אַדער אַ װאַש-טיכע?, אַנגעצויגען מיט קאַלט ואַ- 
סער, און מען קוועטשט עס אויס צוערשט איבער די אָרעמס, דאַן 
איבער דער ברוסט און דעם רוקען, צולעצט איבער די פיס, און 
דערנאָך נעהמט מען שטארק רייבען דעם קערפּער מיט אַ טרוקענעם 
האַנדטוך. די קאַלטע איינרייבונגען קאָן מען אויך אָנפאַנגען פרי- 
הער מיט װאַרעמליך װאַסער, ביז מען געוועהנט זיך צו ביסלעכווייז 
צו ריכטיג קאַלט װאַסער. נאָך אַ גוטע מעטאָרע אין דער ט וװ ש 
אַדער ש פּ ר יי ץ - ב אַ ד. דער טוש האָט אַ חוץ דער ווירקונג 
פון דער קאַלטער טעמפּעראַטור פון וואסער נאָך אַ מעלה, װאָס דאָס 
װאַסער קלאַפּט אויף דער הויט און סטימולירט זי וי דורך א לייב- 
טען מאַסאַזש, 

די וואַרעמע וואנע אי ליט איהר ווירקונג און 
צוועק כמעט דער היפּך פון אַ קאלטער װאַנע. די װאַרעמע ואַנע 
ציהט פונאַנדער און מאַכט גרעסער דעם חל? פון די אַרטעריען, װוי 
מען קאַן עס זעה} דורכדעם װאָס די הויט ווערט רויט, און עס ברענגט 
אַרױס פיעל שווייס. דער פּולס און דער אָטהעם ווערן שנעלער און 
די טעמפּעראַטור פון קערפּער ווערט העכער. עס האָט אַ בערוהי" 
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קעלט איז אַ סטימול, עס רייצט אויף די מוסקולען פון די אַך- 
טעריען, און מאַכט זיי זאָלען.זיך צונויפציהען : ממילא ווערט דער 
חל? פון דעם רעהר? קלענער, אַ סטימול, אַ רייץ, האַלט אָבער ניט 
אָן לאנג : באַלד קומט אַ רעאַקציע, אַ פערקעהרטע ווירקונג. צונוים- 
ציהונג מיינט אנשטרענגונג; נאָך אַן אנשטרעננונג קומט 
אַ מיעדקייט, נאָך דער צוננויפציהונג קומט אַ פֿואַנ- 
דערציהונג. די ווירקונג פון דער קעלט געהט באַלד איבער 
און דאָס בלוט הױיבט וידער אָן צו פליעסען אין די אַר- 
טעריען פון דער הויט סיט נאָך מעהר פרישקייט. די אינערלי- 
כע אָרגאַנען פערלירען זייער מעהר װוי געוועהנליכען בלוט-צופלום, 
האָבען זיי אַ געלעגענהייט זיך אַ וויילע אָברוהען ; בעת די הויט, 
װאָס איז איצט אָנגעפילט מיט בלוט, ואַרפט פון איהם אַרױס 
דורך איהרע שווייס-דריאען אַ טייל פון די אַבפאַל-פּראַרוקטען, װאָס 
האָבען זיך אין איהם אָננעקליבען. 


ווען מען געהט אַרײן אין אַ קאַלטער װאַנע, ווערט דאָס אָטהע- 
מען פיע? טיעפער און שנעלער, דער פּולס קלאַפּט ניט אַזױ אָפט 
און די טעמפּעראַטור ווערט עטוואס ניערעריגער. דער נערווען-סיס- 
טעם און דערהויפּט דער מוח ווערט נלייך זעהר שטאַרק סטימו- 
לירט. אַרויסגעהעפדיג פון דער װאַנע, ווען עס קומט די רעאַקציע, 
ווערט דאָס לייב רויט, דאָס אָטהעמען און דער פּולס ווערן צוריק 
נאַרמאַל, און מען פיהלט נלייך א ואַרעמקײט און אַ פרישקייט אין 
אַלע נליעדער. אָט די רעאַקציע איז די וויכטינסטע פּראָבע, צי די 
װאַנע טהוט דעם קערפּער גוטס, צי ניט. ביי די װאָס נעהמען א 
קאַלטע װאַנע רעגעלמעסיג, קומט געוועהנליך די רעאַקציע נאנץ 
שנע?; יעדענפאַלס איז כדאי זי אַרויסצורופען שטאַרקער דורך 
איינרייבען דעם קערפּער פון קאָפּ ביז די פיס מיט אַ נראָבען, טרו" 
קענעם האַנדטוך, ביז די הויט ווערט גוט רויט. 


אַזױ װוי די קאַלטע װאַנע מאַכט מונטערער און פרישער, איז 
דעריבער די בעסטע צייט פאַר דעם אין דער פריה, נלייך וי מען 
שטעהט אויף, פאר פריהשטיק, ווען מען דאַרף זיך אַננעהמען מיט 
כחות און ענערניע פאר דער אַרבײט פון טאָג פיעלע מענשען שרע- 
קען זיך פאר קאַלט װאַסער און מיינען, אַז זייער קערפּער קּאַן ניט 
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צווייגט זיך פונאַנדער אין אַ נאַנצען סיסטעם פון אַלץ קלענעהע און 
קלענערע טרייבלעדך, ביז זיי שפּרייטען זיך אויס אין אַזױנע קלייניג- 
קע טרייבעלעך, אז מען קאַן זיי נאָר זעהן דורך א מיקראָסקאַפּ. זיי 
דרינגען דורך יעדען טייל פון קערפּער און גיבען אומעטום אַרױס 
זייער זאַפט צו דערגעהרן די צעלען און געוועבען פון די קערפּערלי- 
| כע אַרנאַנען, די אַלע טרייבעלעך, װאָס ניבען אַרױס דעם בלוט- 
זאַפט, הייסען ק אַ פּילאַ רען, די אַלע רעהרען, װאָס פיהרען 
צו זיי דאָס בלוט פון האַרצען, דאָס ריינע, רויטע בלוט, הייסען 
אַרט ערי ע}. זיי ניבען אַרױס דעם בלוט-זאַפט און אַנדערע 
קאַפּילאַרען נעהמען איהם צוריק אַריין, צוזאַמען מיט די אֶבפאַל- 
פּראָדוקטען, װאָס די צעלען ארבייטען אויס, און פיהרען עס אלס 
אומריין בלוי בלוט, (װאָס ווייטער, אין אַלְץ גרעספערע טרייבלעך, 
וועלכע הייסען ו וע נ ע }), צוריק אין האַרצען אריין. אָט דער 
פּראַצעס הייסט צ י ר ק וװ ? אַ צ י ע, וויי? עס פליעסט וי אין 
אַ צירקעל אָדער אַ קרייז : עס פאַנגט זיך אַן פון איין פּונקט, פון 
האַרץ, פליעסט דורך אומעטום אין יעדען טיי? פון קערפּער און 
קומט צוריק צום. האַרץ, פון װאַנען עס געהט װויעדער אין דעמזע?- 
בען קרייז אָהן אַן אויפהער און אָהן אַ אונטערברעכונג. 


די דאַזינע אַרטעריען קאַנען זיך צונויפציהען און מאַכען זייער 
חל? נאַנץ קליין, אָדער זיך אױסשפּרייטען און פערגרעסערן זייער 
חל?,. קעלט מאַכט זיי זאָלען זיך צונויפציהען, ווערט זייער חל 
קלענער און זיי ענטהאַלטען וועניגער בלוט. ווען די הויט קומט אין 
בעריהרונג מיט קאַלט װאַסער, טרייבט עס ארויס דאָס בלוט פון 
די ארטעריען, װאָס ליענען אין איהר. -דאָס בלוט מוז דאַן פליע- 
סען מעהר און שנעלער אין אַנדערע אַרטעריען, וועלכע זיינען ניט 
צונויפנעצוינען געװאָרן. די הויט ווערט בלאָס און דאָס גאַנצע בלוט 
גיסט זיך. אַריין אין די אינערליכע אַרנאַנען, וועלכע קרינען דורב- 
דעם מעהר נאַהרונג און טהוען מונטערער זייער אַרבײט. פערקעהרט, 
ווען די הויט קומט אין בעריהרונג מיט װאַרעם װואַסער, ווערט דער 
חל? פון די אַרטעריען, װאָס ליענען אין איהר, גרעסער ; הייסט עס, 
אַז זיי ענטהאַלטען מעהר בלוט, וויי? דאָס בלוט פון די אינערליכע 
אָרגאַנען גיסט זיך אריין אין די אױסגעשפּרײטע הויט-אַרטעריען. די 
הויט ווערט דאַן רויט, עס פיהלט זיך װאַרעם ; די אינערליכע אֶר- 
גאַנען קרינען אָבער ניט אַזױ /פיע? נאַהרונג, טהוען זיי זייער אר- 
בייט לאַנגזאַם און שלעפעריג און עס פיהלט זיך דעריבער אַן אַב- 
געלאַזטקײט אין נאַנצען קערפּער, 
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שטויב, װאָס לענט זיך אויף דער הויט פון דער ארומינער לופט און 
פון די קליידער, פאַרמירען אַזאַ קלעפּינען שטאָף, װואָס בעדעקט די 
הויט און שטערט די פונקציעס פון די שווייס-דריזען. א װאַנע אָדער 
אַ באַד װאַשט אב דעם דאָזינען קלעפּינען שטאָף און לאָזט דעם 
שווייס פריי אַרויסקומען, האַלט עס די הויט אַלין אין אַ געזונדען 
צושטאַנד און העלפט דורכדעם דאָס נעזונד פון גאַנצען קערפּער. 

וואַנעס און בעדער, אַ חוץ דעם װאָס זיי ואַ- 
שען אַראָב דעם אָנגעקליבענעם שמוץ פון דער הויט, האָבען זיי נאָך 
אַנדערע וויכטיגע ווירקונגען אויפ'ן קערפּער דורך דער צירקולאַ- 
ציע פון'ם בלוט און דעם נערוועזדסיסטעם, דורך וועלכען די הויט 
איז ענג פערבונדען מיט די אינערליכע אָרגאַנען. זייער ווירקונג איז 
אָבער פערשיידען לויט דעם גראד פון זייער טעמפּעראַטור, און זי 
ווערן דעריבער קלאַסיפיצירט װי פאָלנט: אַ הייסע וואנע 
רעכענט זיך, ווען דאָס װאַסער איז הייסער וי 98 גראד פארנהייט, 
ד. ה. הייסער איידער די טעמפּעראַטור פון קערפּער,. אַ ‏ וואַ ר ע- 
מע וואַנע איז צוישען 90 און 98 נראד פ. אַ ? עב ?י כע 
איז צווישען 80 און 90 גראד פ. ; אַ ‏ ק י ה ? ע װאַנע איז צווישען 
ס און 80 גראד פ., און אַ ק אַ לט ע וואנע איז וען 
דאָס װאַסקער איז נידערינער איידער 69 גראד פאַרנהייט. פאר פּראַק- 
טישע צוועקען וועט זיין גענוג צו בעשרייבען די ווירקונגען פון קאַל- 
טע, װאַרעמע און לעבליכע וואנעס. 

דער צוועק פון אַ ‏ ק אַ לט ע ר ווא נע אי צו סטי- 
מולירען די פונקציעס פון קערפּער, צו אויפמונטערן זיי און קרעם- 
טינען. קעלט מאַכט אַלערלײ זאַכען בכ?? שטייפער, מעהר צו- 
נויפגעצויגען, פעסטער, אין דער קעלט, אויב זי שטייגט ניט ארי- 
בער אַ געוויסען נגראַד און מען פערבלייבט ניט אין איהר צו-לאַנג, 
פיהלט זיך דער מענש שטאַרקער און מונטערער איידער אין אַ גוט- 
װאַרעמער אַדער הייסער אַטמאָספער. אין וארעמקייט פיהלט מען 
זיך ,, צוקראַכען", אָבנעלאָזען און שלעפערינ. רי אורזאך ליענט אין 
דער ווירקונג פון קעלט אָדער װאַרעמקײט אויף די בלוט-אָדערן, װאָס 
פיהרען אַן די צירקולאַציע פון בלוט. די בלוט-אָדערן -- עס װועט 
נים זיין איבערינ צו בעמערקען --- זיינען רעהרען אָדער טרייבלעך, 
װאָס פאַנגען זיך אַן פון האַרץ אַלס איין נרויסע רעהר, וועלכע 
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האָט אויך אַ גרויסען איינפלוס אויף דער טהעטיגקייט פון די דרי- 
זען. ענטהאלט די לופט א סך נאַסקײיט, ווערט דער שווייס ניט 
לייכט צושטרייט, נאָר בלייבט אויפ'ן קערפּער ; איז די לופט טרו- 
קען און ווינדיג, ווערט דער שווייס לייכט צושטרייט אַדער עװאַ- 
פּאַרירט און ער פיהלט זיך ניט אויפ'ן קערפּער. 

ווען די אַרומינע לופט איז פיעל װאַרעמער איידער דער קער- 
פּער, ווערן די בלוט-אָדערן פון הוט ברייטער, גיט זיך אַרױס פיע? 
שווייס, און אַזױ װוי עס ווערט צושטרייט, קיהלט זיך דערפון אָב 
דער קערפּער, אויב די לופט איז שוין אָבער פול מיט נאַסקײט, און 
דער שווייס קאַן ניט לייכט צושטרייט ווערן, פיהלען מיר די היטץ 
א סד שווערער, איידער ווען די לופט איז טרוקען. דעריבער אויךד 
קאַנען מיר פּערטראַנען אַ סך אַ העכערע טעמפּעראַטור אין אַ טער- 
קישער באָד, וואו די לופט איז הייס און טרוקען, איידער אין אַ רו- 
סישער באָד, פון הייסער פּאַרע. איז פערקעהרט די לופט קיהלער 
איידער דער קערפּער, ווערן די בלוט-אָדערן צונויפגעצויגען, עס קומט 
ניט אַרױס קיין שווייס און עס פערלירט זיך ניט קיין װאַרעמקײט, 
בלייבט די טעמפּעראטור פון קערפּער נאָרמאַל. 

די אוי?-ד ריזען געפינען זיך אין אַלע טיילען פון 
דער הויט, אַ חוץ אויף דער האנד-פלעך און די פוס-זוילען, און זיי- 
נען מעהר װי אומעטום אויפ'ן געזיכט. אונטער'ן מיקראַסקאָפּ 
זעהען זיי אויס וי קליינע זעקעלעד און זיצען מעהר אויבערפלעכליך 
איידער די שווייס-דריזען,. זייערע רעהרלעך עפענען זיך אַריי} נע- 
וועהנליד אין די לעכלעך דורך װאַנען די האָר קומען אַרױס. דאָס 
אויל מאַכט גלאַטיג די הויט און האַלט זי אין אַ ווייכען, בוינזאַ- 
מען צושטאַנד. עס לאָזט ניט צו קיין שעדליכע רייבונג פון דער 
הויט און בעשיצט אויך דעם קערפּער פון אויסערליכער נאַסקײט. 

וי מען קאָן זעהן, איז די הויט אַ נאַנץ קאַמפּליצירטער אַרנאַן 
פון קערפּער מיט זעהר וויכטיגע פונקציעס. זי איז אַ בויניקער און 
עלאַסטישער געוועב, וועלכער ענטהאַלט זעהר פיעל בלוטאָדערן, 
נערווען, שווייס-דריזען און אוי?-דריזען, װוי אויך די װאָרצלען פון 
די האָהר, וועגען וועלכע מיר וועלען רעדען שפּעטער. די טרוקענע 
צעלען פון דער אויבערפלעך, וועלכע ווערן אָבגעריבען װוי שופּען, 
און דאָס אויל, װאָס סומט אַרױס פון די אויל-דריזען, צוזאַמען מיט'ן 
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דענע מענשליכע ראַסען הענגט אב פון דער סומע פּינמענט, װאָס 
דער דאָזיגער לאַנער פון פייכטע צעלען ענטהאַלט. אַן אַלטער שפּריב- 
װאָרט זאַנט : ,דער חילוק צווישען די ראַסען איז ניט טיעפער וי 
די הויט" ; דער אמת איז, אַז עס איז ניט טיעפער װוי די אויבערש- 
טע העלפט פון דער הויט... 

די ריכטינע הויט אַדעער ד ע ר מ אַ ‏ בעשטעהט פון בינד- 
געוועב פעדים, שטייפע און עלאַסטישע, אין וועלכע עס ליענען בלוט- 
אדערען, דריזען, נערווען און די װאָרצלען פון די האָהר. דער אוי- 
בערשטער טיי? פון דער ריכטיגער הויט איז ניט נלייך, נאָר בער- 
געלדיג ; אַזױ איז אויך דער אונטערשטער טייל פון דער עפּידער- 
- מיס ניט נלייך, נאָר קומט אַרונטער מיט שפּיצען און קלינעס, וועל- 
כע זעצען זיך אַריין אין די טהאָלען, װאָס צווישען די בערגלעך פון 
דער דערמאַ. אין די דאַזיגע בערגלעך ליענען די אױסגעשפּרײטע 
עקען פון די נערווען, וועלכע ענדיגען זיך אין דער הויט און ניבען 
איהר די עמפינדונגען פון שמערץ, בעריהרונג און טעמפּעראַטור. 

די דריזען פון הויט זיינען פון צווייערליי סאָרטען: ד י 
חזוייסיהר'י הע אלה אוילירהיוען. וי 
שווייס-דריזען ליענען טיעף אין דער ריכטינער הויט אָדער אין די 
פעטס, װאָס אונטער איהר. זיי בעשטעהן פון קליינע טרייבעלעך, 
צונויפגעדרעהט אין א קנוי?ל, מיט אַ נעדרעדעלטען רעהרע?, װאָס 
געהט אַרױף און ענדיגט זיך װוי אַ לעכעלע אויף דעם פרייען אוי- 
בערפלעך פון דער אויבערשטער הויט. אָט די דריזען זיינען זעהר 
צאָהלרייך און נעפינען זיך אומעטום איבער'ן נאַנצען קערפּער,. עס 
איז אויסגערעכענט געװאָרן, אַז ווען מען זאָל זיי אַלע אויסלענען עק 
צו עק אין דער לענג, װאַלטען זיי פערנומען אַ מרחק פון 98 מייל, 
נאָך די ניערען זיינען זיי דער הױיפּט מיטע? אַרויסצונעבען װאַסער 
פון קערפּער, וי אויך פערשיידענע אַנדערע אָבפאַל-פּראַדוקטען, אוי- 
סער דעם, פערריכט די הויט דורך די דאַזיגע שווייס-דריזען די וויב- 
טיגע פונקציע פון רעגולירען די טעמפּעראַטור פון קערפּער, ווען דער 
קערפּער איז רוהיג, קומט אַרױס נאַר אַ לייכטער, אונבעמערקלי- 
כער שווייס ; בעווענגט זיך אָבער דער קערפּער שטאַרקער, ווערן די 
דאָזיגע דריזען מעהר טהעטיג און ניבען אַרױס אַ מעהר אָדער ווע- 
נינער היבשען שווייס. דער צושטאַנד פון דער דרויסענדינער לופט 
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שיכט איז געבויט פון איינינע לאַנערן פון צעלען, די גאָר דרויסענ- 
דיגע זיינען טרוקענע און פלאַכע, די טיעפערע זיינען פייכטע און 
קאַנטינע. די טרוקענע צעלען רייבען זיך שטענדיג אב און פאַלֶען 
אַרונטער וי דיענע אונבעמערקליכע שופּען (אויף דער הויט פון קאָפּ 
זיינען די שופּען אָפּטמאָל נאַנץ מערקליך), און נייע צעלען פון די 
טיעפערע לאַנערען ווערן פלאכער און טריקענער און פערנעהמען דעם 
פּלאַץ פון די ארונטערנעפאַלענע. די הױיפּט פונקציע פון דער דאָ- 
זינער עפּידערמיס איז צו בעשיצען די ריכטינע הויט אונטער איהר 
או ניט דערלאָזען, זי זאָל פערלירען איהר נאַטירליכע ווייבכקייט 
און בוינזאַמקייט. אין די טיעפערע לאַנערען פון די פייכטע צעלען 
געפיַנט זיך די קאָליר-פאַרב (פּינמענט), װאָס ניט דער הויט איהר 
בעשטימטען קאָליר. דער אונטערשייד אין קאַליר פון די פערשיי- 


ציהע ענו1גה4. 
די הויט פון אַ מענשליכען פיננער. 
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ו 8 דער טרוקענער צעלעױלאַנער פון דעם עפּידערמיס. 
ס און 6טיעפערע לאַגערען פוֹן פייכטע צעלען, װאו ע9 נעפינש זיך דער 
פּינמענט. 4 נערװעױדעקען. 60 איבערגעשניטענע בלוטיאַדערעו. 
שווייס- רעהר. 4 
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צווייטעון קאַפּיטעל 


קערפּערליכע ריינקייםט 


די וויכטינקייט פון האַלטען ריין די הויט. -- די פּטרוקטור פון דער הויט. -- 
װאַנעס און בעדער. -- די ווירקונג פון װאַנעס אויף דער צירפּולאַציע פון 
בלוט. -- די בעפטע צייט פאַר קאַלטע און װאַרעמע װאַנעסּ. -- פּערי 
שיידענע זייפען. -- יםיבעדער. -- יםיזאַלץ, -- שװויבעדער. -- 
די האָהר -- דאָס מוי? און די צייהן. -- די נענעל. 


אינטעליגענטע מענשען דאַרף מען געוויס ניט דערצעהלען רי 
וויכטינקייט פון האַלטען ריין דעם קערפּער, , ריינליכקייט, זאָגט 
אַן ענגליש שפּריכװאָרט, איז נעקסט צו פרומקייט". מיר וועלען דאַ 
אויסלאָזען די פרומקייט און בעסער רעדען ווענען דער ניצליכקייט 
פון אַ ריכטינער אױפּפּאַסונג אויף דעם אויסערליכען צושטאַנד פון 
קערפּער, וועלכער שפּיעלט אַזאַ גרויסע ראָליע אין פערהיטען דאָס 
געזונד. 

האַלטען ריין די הויט איז ניט נאַר אַן עסטעטישע בעדערפע- 
ניש, וועלכע איז ביי דעם ציוויליזירטען מענשען שוין געװואָרן במעט 
אַזױ איינגעװואַרצעלט וי אַ נאַטירליכער אינסטינקט, נאָר עס איז 
אַ היניענישע פאדערונג, ניט ווענינער װוי האַלטען ריין דעם מאָגען 
אָדער האלטען אין אַ געזונדען צושטאַנד יעדען אַנדער אָרגאַן פון 
קערפּער. װאָרים די הויט איז ניט בלויז א פּשוט'ער צודעק, אַרי- 
בערנגעצויגען איבער די ביינער און די אינערליכע אָרגאַנען, נאָר זי 
איז אַליין אַ העכסט וויכטיגער אָרגאַן מיט זעהר בעדייטענדע פונק- 
ציעס, וועלכע טאָרען ניט פערנאכלעסיגט ווערן. כדי אָבער בעסער 
צו פערשטעהן די פונקציעס פון דער הויט, װעט ניט זיין איבערינ 
צונגעבען וועניגסטענס אַ קורצע בעשרייבונג פון איהר נעבוי. 

די הויט בעשטעהט פון צוויי שיכטען, אַן אויבערשטע דיענע 
שיכט, וועלכע הייסט ע פּ יד ע ר מ י ס, אוו אַ טיעפערע, די- 
קערע שיכט, די ריכטיגע הויט אָדער ד ע ר סמ אַ. די אויבערשטע 
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פרישע לופט אין דער היים; נאַהרהאַפטע שפּייז און גוט צוגע- 
ריכט : גענוג אברוה, נגענוג בעוועגונג. אויפ'ן פרייען לופט ; קיינע 
אַלקאָהאָלישע נעטרענק, קיינע געשלעכטליכע עקסצעסען, מיט איין 
װאָרט -- אַן אַלנעמײן נאַרמאַל לעבען איז גובר כמעט אַלע שעדלו- 
כע איינפלוסען פון אומנעזונטע בעשעפטינוננען. 

נאָך וויכטינער אָבער אי צו ה אָבען די מיטלען 
צו פיהרען אַ נאַרמאַלען לעבען, און דאָס מיינט, אין היינטיגער נע- 
זעלשאַפט פון לוין-אַרבײט און עקספּלואַטאַציע, די נויטיגקייט פון 
אַ שטענדינען קאמף פאר אַ העכערן אַרבײטס-לן. אַ בעריהמטער 
אַמעריקאַנער אױיטאַריטעט און פּראָפּעסאַר פון היניענע*) שרייבט 
ווענען דעם פּונקט וי פאָלגט ; 

,דער אַרבײטס-לױן האָט אַ ווירקונג אויפ'ן געזונד פון דעם אַר- 
בייטער קלאָס אין מעהרערע פּרטים. א קליינער אַרבײיטס-לױן 
מיינט ווענינ הוצאות אויף אַ וואוינונג, קליידונג און שפּייז ; דאָס 
מיינט איבערגעפּאַקטע טענעמענט הייזער. שלעכטע וענטילאַציע, 
ניט גענוג קערפּערליכע בעשיצונג מחמת דער בילינער קליידונג, גע- 
מיינע שפּייז און ניט גוט צונעריכט, פּערזענליכע און אַלגעמיינע 
אונריינליכקייט, און נאָך אַנדערע אומשטענדען, װאָס דערנידערי- 
גען דעם גייסטיגען, מאָראלען און פיזישען צושטאַנד פון די אַרבײ- 
טער און פון די װאָס העננען אב פון זיי. עס מיינט אָבער נאָך 
מעהר אַ חוץ דעם : דאָס מיינט פערווענדונג פון קינדער-אַרבייט 
און רואינירונג פון פרויען, וועלכע מוזען מיטהעלפען פערדינען און 
דערצו נאָך טהאָן די הויזדאַרבײט. די גרעסטע שעדליכקייטען פו- 
גען אויה דעם אופן נאַר אין די עקאָנאָמישע צושטענדען". 


4 


*) טשאַרלס האַרריננטאָן ,חאַנדבוד פון פּראַקטישער היניענע". 
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נעפאהר פון קרינען שווינדזוכט. אין די מעהרסטע לענדער איז די 
לעצטע צייט פערבאָטען געװאָרן צו פאַבריצירען שוועבעלעך פון 
דעם ניפטינען געלען פאַספאָר, זינט עס איז אויסגעפונען געװאָר 
אַ צונויפזאַץ פון פאַספאָר, וועלכער דיענט דעמזעלבען צוועק און 
איז ניט ניפטיג. עס קומען אָבער שטענדיג צו נייע געפאַהרען אין 
די אַלץ נייע מאַנופאַקטור-פּראַצעסען, וואו עס ווערן געברויכט פער- 
שיידענע כּעמישע גיפטען, אַנטקעגען וועלכע עס װאָלטען זיך אודאי 
נעפונען פערהיטונגס-מיטלען, ווען די ,, קאַפּיטאַנען פון אינדוסטריע" 
װאָלטען געזאָרגט פאר דעם אַרבײיטער'ס געזונד וועניגסטענס אזוי 
פיעל, וי פאר זייערע נעלד-פּראָפיטען. 

אַנטקענען דעם איינאַטהעמען די גיפטיגע דונסטען זיינען פאַ- 
ראַן געוויסע (ליידער ניט פאָלקאַמענע) שוץ-מיטלען, די אַזױ גערופע- 
גנע רע ספּיראַטאַָרען, ועלכע פערדעקען דאָס מויל און די 
נאָז, אָבער לאָזען דורך די געוועהנליכע לופט. טייקווייז אָבער זיי- 
נען די אַרבײטער אליין שולדיג, װאָס זיי געברויכען ניט די מיטלען, 
וועלכע זיינען פאראַן, און זוכען ניט קיין נייע, מעהר פאַלקאָמענע 
שויץ-מיטלעז אַנטקעגען די דאָזיגע געפאַהרען. 

5 פלאכנתם 5 ר וועלכע די ארבי- 
טער סמוזען אויסשטעהן גוויסע היטץ 
אָדער נאַסקיים, ויצ.ב.ש. בעקער, הייצער, מעטאַ?ינײ 
פער, אַרבייטער אין צוקער-פאַבריקען, גלאַזדהוטען, ביי מינעראַל-װאַ- 
סער, אייזדקרים מאַכען א. ד. ג. שװואַכען אָב דעם קערפּער, פּערדאַר- 
בען די אוינען און רופען אַרױס קאַטאַרישע קראַנקהייטען, רומאַטיזם, 
נירען-קראַנקּהייטען און הויטזאויסשלאנען. פון דער אַנדער זייט, די 
װאָס אַרבײטען אין נאַסקײט ד ר ויס ען, וי מאַטראָזען, פיי- 
ער-לייט, קאַנאַלען-גרעבער און אַנדערע, ליידען ניט פון די דאָזינע 
קראַנקהייטען מעהר איידער אַנדערע מענשען, אויב זיי פיהרען 
זאָנסט. אַ נאָרמאַלען לעבען. 

די דאָזינע אַלֶע , בעשעפטיגונגס-קראַנקהייטען" קאַנען נרעס- 
טענטיילס אויסגעמיטען וערן, אָבהיטעפדיג גענוי די אלגעמיינע 
רעגעלען פון היניענע און ספּעציעל דעם וויכטיגסטען סאַניטאַרען 
מיטעל---פאַלקאָמענע ווענטילאַציע. געננג פרישע 
לופט איז מכפּר אויף די מעהרסטע זינד. פרישע לוּפט אין שאַפּ, 


16 היגיענע 


שטויב פון געוויקסען, װי פון טאבאַק, אָדער ביים מאַכען מאַטראַ- 
צען, האַרטע בעזימער און באַרשטען, אָדער מאָלענדיג מעה? א. ד. 
ג, רייצט אויף די לונגען און פעראורזאַכט אין זיי א כראַנישע ענט- 
צינדונג. אין ענטצינדעטע קונגען קאַנען די טובערקולעזע באַצילען 
זיך גיכער אַרײנקלייבען און פעראורזאַכען שווינדזוכט, װי עס איז 
בעוויזען געװאָרן דורך פיעלע סטאַטיסטיקס. 

2 גיפטינגער שטויב--די שעדליכסטע פערנים- 
טונגען קומען פון דער אַרבײט ביי אַרסעניק און בליי. די גרינע פּיג" 
מענטען אָדער קאַליר-פאַרבען, װאָס ווערן געברויכט צו דרוקען טאַ- 
פּעטען-פאַפּיער, קרעטאַנען און צו מאַכען קינסטליכע בלומען, ווערן 
געמאַכט רייבענדיג צונויפזאצען פון אַרסעניק. דער שטויב פעראור- 
זאַכט אויסער וואונדען פון הויט אויך ענטצינדוננען פון די וויכ- 
טיגסטע אינערליכע אַרנאַנען פון קערפּער און פערדאַרבט דאָס בלוט. 
בליי איז דער וויכטיגסטער פון אלע אינדוסטריעלע ניפטען, ווייל 
ער ווערט נגעברויכט אין אַזױ פיעל פערשיידענע מלאכות. פון די 
מינען-אַרבייטער און שמעלצער ביז די פּיינטערס, שריפטזעצער און 
דרוקער זיינען פאַראַן הונדערטע מלאכות, ביי וועלכע די ארביי- 
טער קומען אין בעריהרונג מיט בליי, וועלכער פּערדאַרבט דאָס בלוט 
און פערגיפטעט די נערווען און מאַכט אַ תל פון'ם קערפּער. 

4 אַנשטעקענדע שטאָפען אין שטויב 
זיינען אַ נעפאַהר פאר די װאָס אַרבײטען ביי רענס (קאָרער), רויהע 
פעל, פערד-האָר א. ד. ג. די געוועהנליכסטע קראַנקהייט, װאָס מען 
קאָן קרינען ביי דער דאָזינער אַרבײט, איז אַנטהראַקס אָדער די 
,װאָל-סאָרטירער'ס קרענק". דער געפעהרליכסטער מאַטעריאַל איז 
פערד-האָר, װאָס ווערט געבראכט פון אונסאַניטאַרע לענדער, זעהר 
פעסט צונויפגעפּאַקט. דאָס פאַנאַנדערפּאקען און סאָרטירען, און 
דערהויפּט דאָס אױיסקלאַפּען ניט זעהר אַ געפעהרליכען שטויב. 

4 גיפטינע גאזען און דונסטען, װאָס 
ווערן אַרױסגענעבען אין דער פּאַבריצירונג פון כעמישע פּראַדוקטען, 
און ספּעציעל די דונסטען פון געלען פאָספאָר אין דער מאַנופאקטור * 
פון שוועבעלעך, און פון קוועק-זילבער אין פערשיידענע מלאכות, 
פעראורזאַכען שווערע קראַנקהייטען און שװאַכען אָב די לונגען, אַזױ 
אַז די אַרבײטער ביי די פאַכען זיינען זעהר אויסגעזעצט צו דער 
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קיטאָ און ווערט איבערגענעבען דורך איהר ביס. די נעלע פיבער" 
מאַסקיטאַ נעהערט צו דעם מין ס ט עג אַ מיאַ און האַלט זיך 
אויף אין די טראָפּישע און סוב-טראָפּישע געגענדען ביי דעם אט" 
לאַנטישען ים און דעם נאָלף פון מעקסיקאָ. 

אַבוואױ? דער פּאַראַזיט פון דער קראַנקהייט איז נאָך ניט אויס- 
געפונען נעװאָרן, איז אָבער קיין צווייפע? ניטאָ, אַז די סטענאָמיאַ- 
מאסקיטאָ זוינט איהם אַרײן אין זיך בעת זי בייסט אַ געלען פיבער 
קראַנקען, און נאָכדעם וי דער פּאַראַזיט ענטוויקעלט זיך אין איהר, 
װאָס געדויערט ניט ווענינער וי צוועלף טעג, קאָן זי איבערגעבען 
די קראַנקהייט צו אַנאַנדער מענשן בעת זי בייסט איהם. די שטאָדט 
האַװאַנאַ, וואו געלער פיבער האָט געבושעוועט מעהר וי הונדערט 
יאָהר, איז איננאַנצען אוױיסנעריינינגט געװאָרן פון דער קראַנקהייט 
דורכדעם װאָס מען האָט דאָרט אױיפגעראָט די מאסקיטאָס, דער פּאַ- 
נאַמאַ קאַנאַל װאָלט קיינמאָל ניט אויפנעבויט געװאָרן, ווען מען 
װאָלט ניט נעוואוסט וי אויסצוהיטען זיך פון דעם געלען פיבער, װאָס 
האָט אויסנע'הרג'עט, ביז די סאַניטאַרע קאָמיסיע האָט אױפגעראָט 
די מאסקיטאָס, די גרעסטע צאָה? אַרבײטער, וועלכע זיינען געווען 
בעעשפטינט ביי גראָבען דעם קאַנאַל. 

מיר האָבען זיך אָבגעשטעלט אַ ביסע? לענגער אויף דער בע" 
שרייבונג פון דער ראָליע, װאָס די מאָסקיטאָס שפּילען אין פעראור- 
זאכען געוויסע קראַנקהייטען, וויי? די דאָזיגע פאַקטען בעווייזען 
אונז אויף אַזאַ זיכערן און זעלטעזדאינטערעסאַנטען אופן, די גרויסע 
וויכטיגקייט פון דער לעהרע פון היגיענע, וועלכע האָט אויפנע- 
שטעלט די מאָטאַ: אַ ?ויט פערהיטונג איז בע- 
פער איידער אַ פונט קוראציע. 

נאַך א וויכטינער טייל פון דעם קלאַס , אויסערליכע פיינר", 
וועלכע פעראורזאַכען קראַנקהייטען אין דעם מענשען, זיינען די 
ספּעציעלע אַרבײטער-קראַנקהײטען, װאָס קומען פון געוויסע בע- 
שעפטיגונגען אָדער מלאכות. סיר וועלען דאָ אויסרעכענען בלויז 
די וויכטינסטע אורזאַכען. ׂ 

1{ אויפרייצענדער שטויב.--יעדע אַרבײט, 
װאָס גיט אַרױס אַ שטויב, וי צ. ב. ש. פּאַלירענדיג מעטאַלען, דער- 
חױיפּט שטאָהל, אָדער מינעראַלען, װי שטיינער און גלאָז; דער 
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דער איינציגער וועג דעריבער װווי זיך אויסצוהיטען פון מאַלאַ- 
ריא, איז ניט צולאָזען צו זיך די מאָסקיטאָס פון דעם מין אַנאָפּע- 
לעס. דאָ אין לאַנד האָבען מיר אַן ערך פון 24 מינים מאַסקיטאָס; 
די גרעסטע צִאֶהל אָבער געהערן צו דעם מין ק ו ? ע ק ס, וװעל- 
כע זיינען ,גאַנץ אונשעדליך. אַזױ װי אָבער מען קאָן ניט וויסען + 
וועלכע מאָסקיטאַ עס װועט אונז אַ ביס טהאַן, מוז מען זיך אויס- 
היטען פון אַלע. די אַנאָפּעלעס לענען זייערע אייעלעך און װאַקסען 
אין שטילע, ניט-זאַלציגע װאַסערן פון זומפּען, בלאָטעס, א. ד. ג. 
אױיסראָטען זייערע קװאַלען, אויף וויפיע? דאָס איז מענליך, איז דער 
בעסטער מיטעל וי צו מאַכען אַ נענענד פריי פון מאַלאַריא. דאַ 
וואו מען קאַז דאס ניט טהאַן, מוז מען זיך אויסהיטען פון זיי. אַזױ 
וי זיי בייסען נאָר ביי נאַכט, קאַן מען זיך אויסהיטען פון זיי, אין 
די מאַלאַרישע נעגענדען, ווען מען שלאָפט אונטער א מאָסקיטאַ- 
נעץ, װאָס לאָזט די מאָסקיטאָס ניט צוקומען צו אונז. 


צייכנונג 8. 


די מאָסקיטאַ ס ט ע ג ש מ י אַ 


נאָך אַ קראַנקהייט, אַ פיע?-נעפעהרליכערע איידער מאַלאַריאַ, 
דער ג ע ? ע ר פ י ב ע ר, פון וועלכען הונדערטער טויזענדע 
מענשען זיינען אױסגעשטאָרבען אין אַמעריקא זינט 1693, ווען די 
קראַנקהייט האָט זיך בעוויזעז דאָ אין לאַנד צום ערשטען מאָל, קומט 
אויך ואַהרשײנליך דורך אַ פּאַראַזיט פון דעם קלאַס פּראָטאָזאָט, 
וועלכער מוז אויך דורמאכען אן ענטוויקלונג אין בויך פון אַ מאָס- 
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וועלכע פּראָדוצירען זיך דאָרטן, װווי עס איז אויבען בעשריבען גע- 
װאַרען, עס נעהמט אָבער צעהן טעג צייט איידער זיי רופען אַרױס 
אין דעם מענשען די ערשטע אַטאַקע פון פיבער ; און אַזױ װוי די 
ענטוויקלונג פון נייע ספּאָרען אין בויך פון דער מאסקיטאַ געדויערט 
אויך צעהן טעג, מוז נעהמען וועניגסטענס צװאַנצינ טעג ביז א פאַל 
פון מאַלאַריע קאָן זיך ענטוויקלען פון אַ פריהערדינען פאַל, 

דורך פערשיירענע עקספּערימענטען, וועלכע דאַ איז ניט דעל 
פּלאַץ צו בעשרייבען, איז פעסטנעשטעלט געװאָרן אַבסאָלוט זיכער, 
אַז דאָס איז דער איינציגער וועג, װי אַזױ א מענש קאָן קריגען 
קדחת-פיבער,. עס מוז זיין אַ פריהער איינער, װאָס האָט אין זיין 
בלוט די פּלאַזמאָדיען ; עס מוז זיין אַ מאָסקיטאַ פון דעם מין אַנאַ- 
פעלעס, װאָס זאָל איהם בייסען ; און דיזעלבע מאָסקיטאָ מוז דערנאָך 
בייסען אַנאַנדער מענשען, כדי יענער מענש זאָל קרינען מאַלאַריא. 
מענען זיין אין אַ פּלאַץ וויפיעל איהר ווילט קראַנקע מיט מאלאַריא, 
אויב עס איז ניטאַ דער בעשטימטער מין מאָסקיטאָ, װעט קיין אַנ- 
דערער ניט קריגען די קראַנקהײיט; פערקעהרט, מעגען זיין טויזענדער 
אַנאָפּעלעס-מאָסקיטאָס און בייסען אַלעמען מורא'דיג, נאָר אויב 
זיי האָבען פריהער ניט געביסען קיין מאַלאַריאַיקראַנקען, װועט קיי" 
נער ניט קריגען די קראַנקהייט. 


צייכענונב 8; 


4 די אַנאַפּעלעס מאָסקיטאַָ (אין א רוהענדער פּאַזיציע. איהרע פליענלען האָבען 
שװאַרצע פּינטלעך.) 8 די קולעקס מאָסקיטאָ. 
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אין דעם בלוט-שטראָם. אין דער צייט פאַננט זיך אָן דאָס קדהת- 
טרייסלען,. די דאָזינע קליינע, די ס פ אַ ר ע ן, זי מען רופט 
זיי, קריכען אַרײין יעדערער אין אַנאַנדער רויטער בלוט-צע?, ואַק- 
סען, טיילען זיך און שאַפען נייע ספּאַרען, וועלכע ניסען זיך, אין 
זייער רייה, אַריין אין בלוט-שטראָם און שטעקען אַן פרישע רויטע 
בלוט-צעלען א. אַז, וו. אייניגע סאַרטען פּלאַזמאָדיען ווערן רייף 
און גיסען אַרײן זייערע ספּאָרען אין בלוט-שטראָם אין 48 שטונ- 
דען (דאָס גיט דעם קדחת פון אַ טאָג איבער אַ טאָנ), אַנדערע אין 
2 שטונדען (דאָס מאַכט דעם קדחת רביעות), און וען די 48 
שטונדענדיגע זיינען לכתחילה אַריינגעקומען אין בלוט צוויי מאָל, 
איין טאָג נאָך דעם אַנדערן, װועט דער מענש ליידען פון אַן אלע- 
טאַניקען קדחת. / 

אין אַ געוויסער צייט אַרום, נאָכדעם וי עס זיינען אָט אַזוֹי 
געשאַפען געװאָרן איינינע דורות פּלאַזמאָדיען אין'ם בלוט פון 
מענשען, קומען פון זיי אַרוױס ספּאָרען, וועלכע האָבען מעהר קיין 
כח ניט זיך אַליין צוֹ רעפּראָדוצירען, וויי? זיי ווערן , געשלעכט- 


ליך", ד. ה. איינינע פון זיי זיינען זכרים און אייניגע זיינען נקבות,. 


און זיי מוזען האָבען אַנדערע אומשטענדען, וואו זיי זאָלען קאַנען 
זיך פערבינדען, אויסערליך פון דעם מענשענ'ס בלוט. די פּאַסיגע 
אומשטענדען געפינען זיי אין דעם קערפּער פון אַ געוויסען מין 
מאָסקיטאַ, וועלכער הייסט אַ נ אַ פ ע ? ע ס. די דאָזיגע מאָס- 
קיטאָ, ווען זי טהוט אַ ביס אַ מענשען, װאָס האָט מאַלאַריא, און 
זוינט אַרײין א טראָפּען בלוט, ציהט זי אין זיך אַריין די געשלעכט- 
ליכע ספּאָרען, װאָס געפינען זיך אין'ם בלוט,. די דאָזיגע ספּאָרען 
בעהעפטען זיך איינע מיט די אַנדערע ביי דער מאָסקיטאָ אין מאָנען, 
קריכען דורך די װאַנט פון מאָגען אויף דער אַנדער זייט, וואו זיי 
האַלטען זיך אָנגעקלעפּט ביז זיי ווערן רייף. זיי מאַכען דורך אַ גע- 
וויסע ענטוויקלונג ביז זיי צוטיילען זיך אין קליינע פּאַסיקלעך, װאָס 
הייסען ספּאַראָזאָיטען, און פאַלען אַרײן אין בוֹיך פון דער מאָס- 
קיטאָ. פון דאָרטן דרינגען זיי דורך אַלֶע טיילען פון איהר קער- 
פּער, ביז זיי קומען אַריין אין איהר מוי? און אין איהר שטעכער- 
שנויץ ; און ווען די מאָסקיטאַ בייסט אַנאַנדער מענשען, טהוט 
זי אַריין אין זיין בלוט אָט די פרישע ניט-געשלעכטליכע ספּאָרען, 
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רע קראַנקהייטען פון איין מענשען צו דעם אַנדערן, ווען זיי, די פליע- 
נען אַלַיין, ליידען ניט פון דער אנשטעקונג. אויף אָט דעם אופן 
זיינען איבערנעגעבען געװאָרן דורך פליענען די קראַנקהייטען כאַ- 
לערא, טיפוס, טובערקולאָזיס, אַנטהראַקס און אַנדערע אָנשטעקונ- 
פּען. די מיקראָבען קאַנען זיך אָנקלעפּען אָן די אויספערליכע טיילען פון 
דעם קערפּער פון דער פליעג, אָדער די פליענ שלינגט זיי איין און ניט 
זיי שפּעטער אַרױס אין איהר שמוץ, װאָס זי מאַכט אָן אויף עסענ- 
װאַרג. עס איז דעריבער זעהר וויכטיג ניט צו לאָזען שטעהן אִב- 
נגעדעקט די שפּיייקעסטלעך פֿון שווינדזיכטינע אין אַ צימער וואו 
עס נעפינען זיך פליענען, וויי? זיי קאָנען פּערשפּרייטען די באַצילען 
אין אַנדערע פּלעצער וואו זיי פליהען אַרום ; און בכל? דארף מען 
די פליענען אױיסראָטען אַלס זעהר געפעהרליכע ברואים אין דעם 
פּרט,. אויך אַנדערע אומפלייט, וי פליי, װאַנצען און לייז קאָנען 
איבערגעבען מיקראָבישע אָנשטעקונגען, אוּן װי עס איז די לעצטע 
צייט אויסגעפונען געװאָרן, זיינען לייז שולדיג אין פעראורזאַכען 
עפּידעמיען פון דעם געפלעקטען פיבער אָדער געפלעקטען טיפוס. 

דריטענס, קאַנען אַזױנע ברואים, ספּעציע? מאָסקיטאָס (קאַ- 
מאַרען), דיענען אַלס פערמיטלער פאר געוויסע מיקראָבען, וועלכע 
מאַכען דורך אין די איננעווייד פון די דאָזינע מאָסקיטאָס געוויסע 
ענטוויקלונגס-פאַזען און בעקומען די איינענשאַפט צו פעראורזאַכען 
בעשטימטע קראַנקהייטען, צ. ב. ש. מאַלאַריא און געלע פיבער, ווען 
זיי קריכען אריין אין דעם בלוט פון מענשען. 


די מיקראָבען, וועלכע פעראורזאַכען מאַלאַריא (קדחת-פיבער) 
זיינען ניט קיין געוויקסען װי באַקטעריען, נאָר זיי נעהערן צו די 
נידעריגסטע ברואים פון דעם טהיערען-רייך, די פּראָטאָזאַאַ (פּראַ- 
טאָ--ערשטע, זאָאַ--חיה'לעך), און הייסען מ אַ ? אַ ר י ש ע 
פּלאַזאַמאַָדיע}ן. זי זיינען ענטדעקט געװאָרן אין יאָהר 
0 פון א פראַנצויזישען דאָקטאָר מיט'ן נאָמען לאַװעראַן). זי 
קריכען אַרין אין די רויטע בלוט-קייקלעך, פערצעהרען דעם קאֲליר- 
שטאָף און װאַקסען זיך פונאַנדער, יעדער פּאַראַזיט, װאָס ליענט 
| אין א בלוט-קייקעלע, ווערט דאַן צוטיילט אין מעהרערע שטיקלעף 
(זיי הייסען "ספּאָרען,; אזוי פערמעהרען זיי זיך) און ווען דאָס 
ווענטע? פון דער רויטער בלוטזצע? פּלאַצט, ניסען זיי זיך אַריין 
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וועלכע קומען אין נאַהענטע בעריהרונג מיט דעם װאָס האָט אַן אָנ- 
שטעקענדע קראַנקהייט, קאָנען האַלטען אויף זיך די באַקטעריען פון 
דער דאָזיגער קראַנקהייט און זיי איבערגעבען א צייט שפּעטער צו 
אַנאַנדערן, װאָס וועט טראַגען די קליידער אָדער זיך בענוצען מיט 
די כלים און שפּיעלציינ. ניט אַלֶע באקטעריען, פערשטעהט זיך, 
זיינען נלייך אין כח צו בלייבען לעבען אַ לעננגערע צייט אויף טרו- 
קענס, ד, ה. ניט אין אַ לעבעדינען אָרנאַניזם. דערהויפּט איז שווער 
צו בעשטימען דעם פּונקט בנונע צו יענע קראַנקהײיטען, װאָס זייערע 
מיקראָבען זיינען נאָך ניט אויסגעפונען געװאָרן, װוי צ. ב. ש. די בלי 
ספק אנשטעקענדע קראַנקהייטען וי מאָזלען, סקאַרלאַטינע, פּאַקען 
און אַנדערע, עס ווערן אָבער בעשריבען פאַקטען, וואו די דאָזינע 
קראַנקהייטען זיינען איבערגענעבען געװאָרן יאָהרען שפּעטער דורך 
קליידער, װאָס די קראַנקע האָבען געטראָגען,. אין אַ געוויסען פאַל 
איז סקאַרלאַטינע איבערגענעבען נגעװאָרן צו א קינד אין ניר-יאָרק 
דורך א מאנטעלע, װאָס איז נעבליבען פון אַ קינד, װאָס איז נע- 
שטאָרבען פון סקאַרלאַטינע צװאַנציג יאָהר פריהער אין שיקאַנאָ. 
מען מוז אָבער בעמערקען, אַז אַמאַלינע צייטען האָט מען צונעשרי- 
בען די מעגליכקייט פון אנשטעקונג צו קליידער, דהינו פון געלבען 
פיבער, ווען אין דער אמת'ן זיינען די קליידער, וי מיר ווייקען איצ- 
טער, נאָר ניט שולדיג געווען. דאָך כל זמן מען ווייס ניט בעסער, 
מוז מען אויס פאַרזיכטינקייט בעטראַכטען די קליידער פוֹן אַנ- 
שטעקענדע קראַנקע אַלס אַ געפעהרליכען מיטעל? צו פערשפּרײטען 
אנשטעקוננען. 

חיות און אֿנדערע לעבעדינע ברואים 
קאָנען פֿעראורזאַכען אנשטעקענדע קראַנקהייטען אין מענשען אויף 
דריי ‏ פערשיידענע אופנים. ערשטענס, קאַנען זיי אַלין 
ליידען פון קראַנקהייטען, וועלכע ווערן איבערנענעבען די- 
רעקט אָדער אינדירעקט צו מענשען; צ. ב. ש. טובער- 
קולאָזים קאָן איבערנענעבען װערן אין דער מילך פון אַ 
טובערקולעזער בהמה, אַנטהראַקס קאָן אַ מענש זיך אָננעה- 
מען דורך א דירעקטער בעריהרונג פון בהמות, װאָס ליידען מיט 
דער קראַנקהייט, א. אַז. וו צווייטענס, לעבעדיגע ברואים ווי פליע- 
גען קאַנען מעכאַניש אַריבערטראַנען די מיקראָבען פון אַנשטעקענ- 
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אין דער פינסטער, און נאָר 8 טענ, ווען די ליכט קומט צו צו זיי. 
די גרעסטע געפאַהר פון אנשטעקונג דורך דעם שטויב אָדער טראַָ- 
פּענס שטאָף איז אין צונעמאכטע צימערן און אין שעפּער ; אויפ'ן 
פרייען לופט איז די סכנה ניט גרויס, מחמת דעם גרויסען שטח, 
די שטאַרקע לופט-שטראַמען און דער ווירקונג פון דער זונען-ליכט. 

װאַסער שפּילְט אַ וויכטיגע ראַליע אין פערשפּרייטען די באַ- 
צילען פון טיפוס, כאַלעראַ און דיזענטעריע. פעראומרייניגטעס ואַ- 
פער דורך דעם אורין און שמוץ פון טיפאַזנע קראַנקע האָבען פער- 
אורזאַכט פיעלע עפּידעמיען פון טיפוס, און אַזױ אויך ווערן פער- 
שפּרייט עפּידעמיען פון כאַלערא און דיזענטעריע. וואו מען איז ניט 
זיכער אַז דאָס װואַסער, װאָס ווערט צוגעשטעלט אין הויז, איז פּאַ- 
זיטיוו ריין, וי אויך אין דער צייט פון אַן עפּידעמיע פון די אוי- 
בענדערמאַנטע קראַנקהייטען, איז זעהר ראַטהזאַם צו טרינקען נאַר 
געקאַכט װאַסער,. מען מיינט געוועהנליך, אַז אין א ייז קאַָנען 
ניט לעבען קיינע באַקטעריען, עס איז אָבער אַ פאקט, אַז פיעלע 
סאַרטען קאָנען בלייבען לעבען אין איין אַ נאַנץ לאַנגע צייט. און 
הנם די געפאַהר צו קרינען טיפוס פון אומריינעם אייז אין ניט 
גרויס, זיינען דאָך בעקאנט פאַקטען, וואו אייז, װאָס מען האָט גע- 
האַקט פון אַ פעראומריינינטען טייך, ‏ האָט פעראורזאַכט טיפוס 
מעהר וי 7? מאַנאַט שפּעטער. בכל? איז אייז ניט ריינער איידער 
דאָס װאַסער פון װאַנען עס איז געמאַכט געװאָרן. 


שפּייז- זאַכען קאַנען ענטהאַלטען פערשיידענע פּא- 
טהאָגענישע באַקטעריען. מילך קאָן זיין ספּעציעל געפעהרליך, ווייל 
באַקטירען קאַנען דאָרט זעהר גוט װאַקסען און זיך פערמעהרן אין 
אַן אונגעהויערער צאָה?ל. טיפוס, סקאַראַלאַטין, דיפטעריט, טו- 
בערקולאָזיס און די סטרעפּטאָדקאַָקען אנשטעקונגען (װי האַלן 
און מאַנדעל- ענטצינדונגען) קאַנען פערשפּרייט ווערן דורך מילך. 
איסטערס און אַנדערע שאַל-פיש קאַנען איבערגעבען טיפוס-באַצי- 
לען פון אַנגעשטעקטע װאַסערן. אויסערדעם קאַנען אלערליי שפּייז- 
אַרטיקלען ווערן אָנגעשטעקט מיט פערשיידענע מיקראָבען פון אומ- 
ריינע הענד, דערהויפּט פון די וװואָס ליידען פון אנשטעקענדע קראַנק- 
הייטען. 

קליידער. און אַנדערע זאַכען, װי כלים און שפּיעלצייג, 
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באַצילען און ספּירילען, וועלכע ברענגען אַן אויף דעם מענשען אַזױ 
פיעל פערשיידענע קראַנקהייטען. 


דער מענש קאָן זיך אָננעהמען מיט די קראַנקהייט-ברענגענדע 
(פּאַטהאַגענישע) באַקטעריען אויף פערשיידענע אופנים : דירעקט, 
פון איין קראַנקען צו דעם אנדערן, דורך דער ? ו פ ט, דורך 
וואַסער, דורך שפּייז-זאַכען, דערהױפּט מילך, דוֹרך 
ק לייד ער אוו כלים און דורך ח יי ו'ת אוו אַנדערע ? ע- 
בצדינע ברוןאים, : 

דירעקטע אָנשטעקונג איז לייכט פערשטענדליך און מענשען 
היטען זיך היינטינע צייטען צו קומען אין בעריהרונג מיט קראַנקע, 
וועלכע ליידען פון בעקאַנטע אנשטעקענדע קראַנקהייטען, עס איז 
אָכער נויטינ אויך צו פערשטעהן די אַנדערע ניט-דירעקטע וועגען, 
כדי זיך אויסצוהיטען פון די מעהרסטע קראַנקהייטען, װאָס קומען 
דורך די פערשיידענע באַקטעריען. די ? ופ ט קאן אַרומטראַ- 
גען באַקטעריען אין צוויי וװועגען: ערשטענס, די וועלכע קאַָנען 
לעבען אפילו אין אַן אויסגעטריקענטען צושטאַנד און טראַנען זיך 
אַרום אַליין אין דעם דינעם אונזיכטבאַרען שטויב, װוי די באצילען 
פון טובערקולאָזיס און די קאַקען פון מענינגיט ;: און צווייטענס, די 
װאָס קאַנען ניט לעבען אין אַן אויסגעטריקענטען צושטאַנד, און זיי- 
נען שעדליך נאָר ווען זיי טראַנען זיך אַרום אין פייכטע ברעקלעך 
שטאָף, װוי די באַצילען פון אינפלוענצא אין ברעקלעך שליים אָדער 
די באַצילען פון טיפוס-פיבער (טייפאִיד) אין שמוץ. עס איז בע- 
וויזען געװאָרן, אַז בעת'ן רעדען, הוסטען אָדער ניעסען קומען אַרױס 
טראַפּענס שליים אָדער שפּייעכץ אָנגעלאָדען מיט באַקטעריען און 
האַלטען זיך אַ געוויסע צייט אין דער לופט, ביז זיי פאַלען אַרונטער 
צו דער ערד אָדער קלעפּען זיך אַן אויף אַ וועלכען עס איז געגענ- 
שטאנד, טובערקולעזע קראַנקע ואַרפען אַרױס פון זיך הוסטענדיג 
מיליאַנען באצילען אין טראַפּענס שליים, וועלכע האלטען זיך אין 
דער לופט, איידער זיי קלעפּען זיך אָן עפּעס אָן, אויף אַן ערך 8 פוס 
(1 מעטער און אַ האַלב) ווייט פון דעם קראַנקען, און דעריבער איז 
שטעהן אין די ד' אמות פון אַ , קאָנסאַמפּטיוו", װאָס צוהוסט זיך, 
אַ פּאָזיטיווע געפאַהר, די טובערקולעזע באַצילען קאָנען בלייבען לע- 
בען 18 טעג לאַנג אין פערטריקענטע טראָפּענס שליים, װאָס ליענען 
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ניט אַלֶע באַקטעריען, װאָס עקזיסטירען אויף דער וועלט, פער- 
אוראאכען קראַנקהײטען. פערקעהרט, ניט אין אַן ערך דער גרעסטער 
טיי? פון זיי זיינען נוטע באַקטעריען און ברענגען די גרעסטע נו- 
צען, די ,נוטע" (זיי הייסען ס אַ פּ ר אַ פי טי שע) לעבען 
געוועהנליך אויף די ט וי ט ע שטאָפען פון פלאַנצען און חיות 
און ברענגען ארויס פון זיי דעם קויה?-שטאָף און שטיק-שטאָף, וועל- 
כע די לעבעדינע פלאַנצען נעברויכען פאר זייער װאַקסען. ווען די 
מעהר ענטוויקעלטע פלאַנצען װאָלטען ניט געהאַט דעם קויה?ל- 
שטאָף און שטיק-שטאָף, װאָס זיי בעקומען דורך דער ווירקונג פון 
די דאַזינע באַקטעריען, וואָלטען זיי שנעל אונטערגעגאַנגען ;: ווען 
די חיות װאָלטען ניט געהאַט רי שפּייזדשטאָפען, װאָס זיי בעקומען 
פון די פלאַנצען, װואַלט קיין לעבעדינ בעשעפעניס ניט געקאַנט עק- 
זיסטירען. די סאַפּראָפיטישע באַקטעריען מוזען דעריבער בעטראַכט 
ווערן ניט אַלס שונאים, נאָר אין גענענטיי? אַלס די גרעסטע וואויל- 
טהעטער פון לעבען. 


דער קלענערער טיי?, די שלעכטע באַקטעריען (זיי הייסען 
פּאַראַזי טי שע), ציתהען זייער חיונה דוקא פון לעבעדינע 
ברואים און פלאַנצען, און טהוען זיי שלעכטס אין צוויי ווענען: 
ערשטענס נעהמען זיי אָב ביי די ברואים, אין וועלכע זיי כאפּען 
זיך אַריין, ניצליכע נאַהרונגס-שטאָפען, װאָס זיי, די בעלי בתים, 
דאַרפען פאר זיך ; און צווייטענס ניבען זיי אַרױס פון זיך ניפטינע 
פּראַָדוקטען, וועלכע פער'סמ'ען דעם אַרנאַניזם, אין וועלכען זיי לע- 
בען. אָט דער פּאַראַזיטישער קלאַס ניט אַרױס די אַלע קאָקען, 
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בעשטעהט פון רונדע אַרנאַניזמען, װאָס זעהען אויס וי פּינטעלעך 
און הייסען מ י ק ר אַ - ק אַ ק ע ן: אַ צוייטע בעשטעהט פון 
לענגליכע אָרגאַניזמען, װאָס זעהען אויס וי פּאַסיקלעך און הייסען 
ב אַ צ ילע ן: אַ דריטע נרופּע בעשטעהט פון נעבוינענע אָדער 
געדריידעלטע פּאַסיקלעך און הייסען ס פּ יריל?ען. 
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צוויי קלאַסען: ‏ מ יס ב רויכוננען פון קערפּ ער 
און אויסערליכע פיינד. וען מיר געברויכען אַן אַרגאַן 
פון קערפּער ניט װוי עס דאַרף צו זיין, ווערט דער אַרגאן פּערדאַרבען 
אָדער קראַנק. ניט מען דעם מאַנען שלעכטע שפּייז, אָדער נוטע און 
צופיעל, אָדער ניט ריכטיג צונעגרייטע, אָדער ניט אין דער צייט 
און דערגלייכען, ווערט דער מאַנען קראַנק, עס ווערט אַ מאָנען-קאַ- 
טאַר. אַרבײיט'מען איבער דאָס האַרץ דורך גרויסע אַנשטרענגונ- 
גען, שטענדיגע אויפרעגוננען א. ד. ג. קרינט מען אַ האַריץדפעהלער. 
ווע מען אָטהעמט שלעכטע לופט, אָדער ניט גענוג טיעף, אָדער מען 
קוועטשט צונויף די ברוסט, זיצענדיג שלעכט, אָדער דורך ענגע קליי- 
דער (צ. ב. ש. דורכ'ן קאַרסעט), ווערן אָבגעשװאַכט די קונגען. מיס- 
ברויכט מען די געשלעכטליכע פונקציע, ווערט מען אָבגעשװאַכט 
פאר דער צייט ; פּאַסט מען ניט אויף אויף די פאַדערונגען פון דער 
נאַטור, ליידט מען פון פּערשטאָפּונג, פונקציאַנירט ניט דאָס ואַ- 
סער-בלאָז װי געהעריג, א. אַז. וו. דאָס זיינען אַלְץ ביישפּיעלען פון 
שאָדען, װאָס דער מענש טהוט זיך אליין אָן, װאָס ער מיסברויכט, 
בשונג אָדער במזיד, די אָרגאַנען פון זיין קערפּער און פּערדאַרבט 
אַלײן זיין געזונד, מיר וועלען אין די ווייטערדינע קאַפּיטלען בע- 
שרייבען די רעגעלען פון אַ היניענישען לעבען, דעם ריכטינען גע- 
ברויך פון די אַרנאַנען, כדי צו וויסען װוי אויסצומיידען די קראַנק- 
הייטען, װאָס קומען פון די דאָזיגע אורזאַכען. 

צו דעם קלאַס ‏ אויסערליכע פיינד", װאָס לויערן אויפ'ן מענ- 
שען און פעראורזאכען אין איהם פערשידענע חולאת'ן, געהערן פרי- 
הער און וויכטינער איידער אַלע איבעריגע פיינד די פּאַראַזיטישע 
מיקרא-אַרנאַניזמען אַדער מיקראָבען (, מיקראַ" מיינט קליינע), וועל- 
כע ווערן אָנגערופען מיט'ן אַלגעמײנעם נאָמען ב אַ ק ט ע ריע . 

באַקטעריען געהערן צו דעם רייך פון פלאַנצען. זיי זיינען 
קליינע געוויקסען, װאָס בעשטעהען נאָר פון איין צע?. עס איז 
אויסגערעכענט נגעװאָרן, אַז אַן ערך צוויי ביליאָן פון דעם קלענערן 
סאָרט רונדע באַקטעריען קאַנען זיך לייכט האַלטען אין איין טראָפּען 
װאַסער, און אַז דרייסיג ביליאַן פון דעם דורכשניטליכען סאָרט לעננ- 
ליכע באַקטעריען וועגען אומנעפעהר איין נראַם (20 גראַם מאַכען 
איין אונץ). זיי טיילען זיך איין אין דריי גרויסע גרופּען : איין גרופּע 
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עס אין אַ נעזונדען צושטאַנד, ווען אַלע זיינע אַרנאַנען פונקציאַ- 
נירען װוי עס דאַרף צו זיין. איז אַ וועלכער עס איז טיי? פון אַ מאַ- 
שין עפּעס מאַכולע, שטעלט זיך נאָך דערפון די גאַנצע מאַשין ניט 
אָב, נאַר די אַרבײט, ואָס זי ניט אַרױס, איז ניט פאָלקאָם, אַזױ 
אויך, ווען אַ געוויסער אָרגאַן פון קערפּער איז פעהלערהאַפטיג, איז 
דער גאַנצער קערפּער ,ניט מיט אלעמען" ; ער פונקציאַנירט ניט וי 
עס דאַרף צו זיין, הייסט עס --- ער איז קראַנק. 

כדי אויסצוהיטען זיך פון קראַנקהײטען, מוז מען וויסען פון 
װואַנען קראַנקהײטען נעהמען זיך, װאָס עס פעראורזאַכט זיי. פאר 
די, װאָס גלויבען, אַז קראַנקהייט איז אַ שטראָף פון נאָט, אַז קליינע 
קינדער צ. ב. ש. שטאַרבען, ווייל די עלטערן זיינען ניט פרום, האָט 
קיין זיז ניט צו שרייבען װוי צו פערהיטען דאָס געזוגד, װאָרים לויט 
זייער גלויבען קאַן מען דאָך פון גאָט'ס שטראָף זיך ניט אויסהיטען. 
די ניט-גלויביגע, די פערשטענדיגע מענשען, זוכען די אורזאַך פון 
יעדער ווירקונג אין דער נאַטור פון דער זאַך נופא, ליידט איינער 
מיט'ן מאַנען, איז דאָס ניט דערפאר, װאָס ער האָט געגעסען פאר"ן 
דאַוונען, נאָר דערפאר װאָס ער האָט איהם פּערדאָרבען מיט שלעכטע 
שפּייז, מיט צופיעל אָדער צוחוועניג עסען, מיט שטאַרקע געטרענק 
א. אַז. וו. האָט איינער קראַנקע לונגען, געפינט מען די אורזאַך אין 
דעם, װאָס געוויסע באַצילען זיינען אַריינגעקומען אין די לונגען און 
זיי פערדאַרבען,. און אַזױ ווייטער ווענען אַלֶע קראנקהייטען. אָבער 
אפילו פערשטענדיגע מענשען האַבען, מחמת אונוויסענהייט, גע- 
וויסע אַבערגלויבענס ווענען איינינע קראַנקהײטען און מיינען צ. 
ב. ש, אַז אַ מענש פ ו ז האָבען מאַזלען, אָדער אַז עס איז גע- 
זונד פאר אַ קינד, ווען עס שלאַנגט איהם אַרױס אויפ'ן קעפּע? אָדער 
עס רינט איהם פון די אויערען. וויבאַלד אַזן מען , מוז" אָדער עס 
איז , געזונד" האָס צו האָבען, איז דאָך ניט שייך אויסצוהיטען זיךד 
דערפון. 

דער ריכטינער שטאַנדפּונקט איז, אַז מען מוז קיין קראַנקהייט 
ניט האָבען, אַז יעדע קראַנקהייט האָט אַן אורזאַך, וועלכע מען דאַרף 
זוכען אויסצומיידען, און װאָס מעהר מען ווייס די אורזאַכען פון 
קראַנקהייטען, אַלץ זיכערער קאַן מען זיי אויסמיידען. 

די אורזאַכען פון קראַנקהייטען קאַנען איינגעטיילט ווערן אין 


עושטעו קאַפּיטעל 


איינלייטוננ. ד' אורזאכען פון 
קראנקהייטעו 


די וויכטינקייט פון וויסען די אורזאַכלן. -- די מיסברויכונג פון קערפּער און 
די אויסערליכע פיינד. -- ניצליכע און שעדליכע באקטעריען. -- די פער" 
שיידענע אופנים פון אַנשטעקונ: דורך ?ופט, װאַסער, שפּייזזאַכען, קליי- 
דער און אַנדערע לעבעדינע ברואים. -- די ראַליע פון מאַסקיטאָס און 
קדחת און נעלען פיבער, ‏ -- קראַנקהײיטען װאָס קומען פוז נעוויסע 
בעשעפטיגוננען. -- עקאַנאַמישע אורזאַכען. 


ראָס װאָרט ה י גי עג ע נעהסמט זיף פון גריכיש (די געטין 
פון נעזונההייט האָט געהייסען ה י ג ע א) און בעטייט: צו זיין 
געזונד. די לעהרע וי אַזױ אויפצוהאַלטען און פערהיטען דאָס גע- 
זונד הייסט דעריבער ה יג י ענ ע. 


דער מענשליכער קערפּער איז אַ שאַשין, װאָס בעשטעהט פון 
פערשיידענע טיילען אַדער אָרגאַנען ; יעדער טיי? האָט אַ געוויסע 
עובדא, אָדער וי מען רופט עס, אַ פונקציע ; ד. ה. עס טהוט עפּעס 
אויף. זאָל א געוויסער וויכטיגער טיי? פון אַ מאַשין אויפהערן צו 
טהאָן זיין אַרבײט, װועט זיך אָבשטעלען די גאַנצע מאַשין ; אַזױ 
אויך, ווען אַ וויכטיגער אַרגאַן פון קערפּער, וי צ. ב. ש. דאָס האַרץ, 
דער מאָנען, די לונגען א. אַז, װו. זאָל אויפהערן טהאָן זיין אַרבײט, 
װועט דער קערפּער אויפהערן צו לעבען. װאָרים איין טייל אָדער איין 
אַרגאַן איז פערבונדען מיט די איבערינע טיילען אָדער אָרגאַגען: טהוט - 
ער ניט זיין אַרבײט, קאַנען די אַנדערע ניט טהאָן זייערע אַרבײטען. 
די מאַשין איז אין בעסטער אָרדנונג, ווען אַלע איהרע טיילען טהוען 
פאָלקאָם די אַרבײט, װאָס זיי זיינען בעשטימט געװאָרן צו טהאָן : 
דער קערפּער איז אין בעסטער אַרדנונג, אָדער וי מיר רופען 


היגיענע 


אינהאַלט. 
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